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Einleitung

Uber Dr. Nowzaradan & seine Diat

Dr. Younan Nowzaradan - vielen bekannt aus der TV-Serie *,Mein Leben mit 300 kg"* - ist ein
renommierter Chirurg und Spezialist fir Adipositasbehandlung. Seit Jahrzehnten begleitet er
stark Ubergewichtige Patient\:innen auf dem Weg zur Gewichtsreduktion, haufig als Vorbereitung
auf eine bariatrische Operation. Seine Methode ist klar, effektiv und konsequent: eine stark
kalorienreduzierte, eiweil3reiche Ernahrung - bekannt als **,Dr. Nowzaradan-Diat".

Die Diat basiert auf einem taglichen Kalorienziel von rund **1200 Kalorien**, kombiniert mit
moglichst naturbelassenen Lebensmitteln, wenig Fett, kaum Zucker und einem hohen Anteil an
Proteinen und Gemuse. Diese Ernahrung zielt nicht nur auf schnellen Gewichtsverlust, sondern
auch auf eine nachhaltige Umstellung der Essgewohnheiten.

Was bedeutet ,,1200-Kalorien-Diat"?

Die **1200-Kalorien-Diat** ist ein bewahrter Erndhrungsansatz, bei dem taglich nur etwa 1200
Kilokalorien aufgenommen werden - ein deutliches Kaloriendefizit gegenliber dem
durchschnittlichen Tagesbedarf. Das zwingt den Kérper dazu, auf gespeicherte Fettreserven
zurlckzugreifen.

Zentrale Prinzipien der Diat:

*Hoher EiweiRanteil** zur Erhaltung der Muskelmasse

*Wenig Zucker und Fett**, besonders Transfette und leere Kohlenhydrate
*Viel GemUse** fur Ballaststoffe, Sattigung und Mikronahrstoffe

*Klares Nein zu Fertiggerichten**, Snacks, Saften und StlRgetranken

Diese Ernahrung ist streng - aber extrem wirksam. Sie eignet sich besonders fur Menschen mit
starkem Ubergewicht oder jene, die einen gezielten Einstieg in eine langfristige
Gewichtsabnahme suchen.
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Tipps zum langfristigen Abnehmerfolg

Abnehmen ist nicht nur eine Frage der Kalorien - sondern auch der Einstellung. Hier sind einige
Tipps, die den Unterschied machen:

* **Bleib konsequent**, auch wenn es mal schwerfallt - jeder Tag zahlt.

* **\/ermeide flUssige Kalorien** (Softdrinks, Safte, Alkohol).

* **Trinke viel Wasser** - mindestens 2-3 Liter taglich.

* **|ss bewusst**: langsam, ohne Ablenkung und mit vollem Fokus auf das Essen.

* **Plane deine Mahlzeiten** - mit diesem Buch bist du bestens vorbereitet.

* **Bewege dich regelmalig**, selbst Spaziergange unterstitzen die Fettverbrennung.

Denke daran: Jeder Schritt zahlt. Auch kleine Fortschritte fuhren langfristig zum Ziel.

So nutzt du dieses Kochbuch

Dieses Buch ist dein persdnlicher Begleiter - mit 300 kalorienarmen Rezepten, clever strukturiert
nach Tageszeit, Kaloriengehalt und Ernahrungsziel.

So gehst du am besten vor:

*Wahle pro Tag 3-5 Rezepte**, die zusammen etwa 1200 Kalorien ergeben.

*Nutze die Wochenplane**, um deine Ernahrung fir mehrere Tage im Voraus zu planen.
*Markiere deine Favoriten, um sie schnell wiederzufinden.

*Ersetze Zutaten nach Bedarf**, wenn du Unvertraglichkeiten oder Vorlieben hast - das Buch ist
flexibel.

Die Rezepte sind leicht nachzukochen, auch fur Kochanfanger\:iinnen. Du brauchst keine
exotischen Zutaten oder Spezialgerate - nur Motivation und Neugier.

Hinweise zu PortionsgrofRen & Kalorienangaben
Jedes Rezept in diesem Buch enthalt:

* **PortionsgrofRe** (meist fir 1 oder 2 Personen)

* **Geschatzte Kalorienangabe pro Portion**

* **Makronahrstoffe (Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate)** in vielen Fallen

* **Zubereitungszeit** - meist unter 30 Minuten

Bitte beachte: Die Kalorienangaben basieren auf durchschnittlichen Zutaten. Wenn du besonders genau sein méchtest,
verwende eine Kichenwaage und zahle mit einer App wie Yazio, FDDB oder MyFitnessPal nach.
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| Kapitel 1: Frahstuck unter 300 Kalorien

Schnell, eiwei3reich & sattigend

1. Power-Fruhstucks-Wrap

290 kcal / Portion Zubereitung:

*Vollkorn-Wrap mit Ruhrei, Spinat & 1. Eier in einer Schussel mit Salz, Pfeffer und
Tomaten - perfekt fUr unterwegs* Paprikapulver verquirlen.

Zutaten (fir 1 Portion): 2. Ol'in einer Pfanne erhitzen, Spinat kurz

* 1 Vollkorn-Wrap (ca. 60 g) andunsten, dann die Eimasse dazugeben
ollkorn-Wrap (ca.
P 8 und zu Ruhrei stocken lassen.

* 2 Eier (GroRe M
( ) 3. Kirschtomaten halbieren und kurz

* 1 Handvoll frischer Spinat (ca. 30 g) mitbraten.
* 4 Kirschtomaten 4. Wrap in einer trockenen Pfanne
erwarmen.

* 1 TL Olivendl (zum Braten)
5. Ruhrei-Spinat-Mischung auf dem Wrap

* Salz, Pfeffer, optional etwas Paprikapulver ) )
verteilen, aufrollen - fertig!

Nahrwerte:* Energie: 290 kcal* Eiweil3: 18 g* Fett: 15 g* Kohlenhydrate: 18 g
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2. Protein-Smoothie Bowl

280 kcal / Portion

*Cremiger Start mit Beeren, Magerquark &
Chiasamen*

Zutaten:

* 100 g Magerquark

* 100 ml ungesulite Mandelmilch

* 50 g TK-Beeren (gemischt)

*1 TL Chiasamen

* % Banane (optional fur mehr StR3e)

* Toppings: ein paar Beeren, 1 TL Leinsamen

Zubereitung:

1. Alle Zutaten (auRRer Toppings) in einem
Mixer cremig purieren.

2.In eine Schussel geben und mit Toppings
dekorieren.

3. Sofort genieRen!

Nahrwerte:* Energie: 280 kcal* Eiweil3: 21 g* Fett: 8 g* Kohlenhydrate: 22 g

3. RUhrei mit Hluttenkase

270 kcal / Portion

*Super cremig, eiweil3reich und sattigend*
Zutaten:

* 2 Eier

* 2 EL Huttenkase (ca. 50 g)

*1 TL Rapsol

* Salz, Pfeffer

* Frische Krauter (z. B. Schnittlauch)
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Zubereitung:

1. Eier mit HUttenkase in einer Schssel
verrUhren.

2. Olin einer kleinen Pfanne erhitzen, Masse
hineingeben.

3. Unter RUhren stocken lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Krautern abschmecken.

4. Warm servieren.



Nahrwerte:* Energie: 270 kcal* Eiweil3: 20 g* Fett: 19 g* Kohlenhydrate: 2 g

4. Shakshuka light

290 kcal / Portion* Zubereitung:

*QOrientalische Tomaten-Eierpfanne - wirzig 1. Zwiebel & Knoblauch fein hacken, in Ol
& leicht anschwitzen.

Zutaten:* 2 Eier 2. Tomaten & Gewurze dazugeben, ca. 5

. . . Minuten eink6cheln lassen.
* 1 TL Olivenodl* %2 Zwiebel

3. Zwei kleine Mulden formen, Eier
hineinschlagen.

* 1 Knoblauchzehe
* 200 g gehackte Tomaten (Dose oder frisch) 4, Zugedeckt ca. 5-6 Minuten stocken lassen
* % TL Paprikapulver, Kreuzkimmel, Salz,

) - ) 5. Mit Petersilie bestreuen & servieren.
Pfeffer* Frische Petersilie (optional)

Nahrwerte:* Energie: 290 kcal* Eiweil3: 17 g* Fett: 20 g* Kohlenhydrate: 10 g

5. Gebackene Protein-Haferflocken

280 Kkcal / Portion
Zimtiger Fruhstticksgenuss aus dem Ofen

Zutaten:* 40 g zarte Haferflocken

* 100 ml ungesulite Mandelmilch
* 1 Eiweil3* %2 Apfel, gerieben Zubereitung:

* 1 Prise Zimt, 1 Prise Backpulver 1. Alle Zutaten vermengen und in eine kleine

Auflauff fullen.
* SUlRe nach Wahl (z. B. Erythrit oder Stevia) uflautrorm fufien

2. Bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 20-25
Minuten backen.
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3. Warm geniel3en - oder vorbereiten und
kalt essen.

Nahrwerte:* Energie: 280 kcal* Eiweil3: 14 g* Fett: 6 g* Kohlenhydrate: 32 g

6. Griechischer Joghurt mit Beeren & Mandeln

270 kcal / Portion * % TL Chiasamen (optional)

*Frisch, fruchtig & eiweil3reich - ideal fur

heil3e Tage .
Zubereitung:

Zutaten: e .
1. Joghurt mit SuRBe verrdhren.

* 150 g griechischer Joghurt (0,2-2 % Fett) 2. Beeren auf dem Joghurt verteilen

* 50 g gemischte Beeren (frisch oder TK,

- 3. Mit Mandeln & optional Chiasamen
ungesuf3t)

toppen.

* 1 TL Honig oder kalorienfreie SulRe ) ) )
4. Direkt servieren oder vorbereiten.

* 1 TL gehackte Mandeln (ca. 5 g)

Nahrwerte:* Energie: 270 kcal* Eiweil3: 17 g* Fett: 10 g* Kohlenhydrate: 18 g

7. Spinat-Omelett mit Feta

290 kcal / Portion

Low Carb, sattigend und mediterran Zubereitung:
inspiriert .
1. Spinat waschen & grob hacken. In Pfanne
Zutaten: mit Ol kurz andiinsten.
* 2 Eier 2. Eier verquirlen, wirzen und tUber den

) ) Spinat geben.
* 1 Handvoll frischer Spinat (ca. 30 g)

) 3. Bei mittlerer Hitze stocken lassen. Feta
* 30 g Feta (fettreduziert) dariiber brosel
arUber broseln.

* 1 TL Rapsol
P 4. Omelett zusammenklappen & servieren.
* Salz, Pfeffer, Muskat

Nahrwerte:* Energie: 290 kcal* Eiwei3: 19 g* Fett: 22 g* Kohlenhydrate: 3 g
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8. Chia-Pudding mit Mandelmilch

250 kcal / Portion*

Ballaststoffreich, vegan & zum Vorbereiten Zubereitung:
Zutaten: 1. Chiasamen mit Mandelmilch & SuRRe
verrUhren.

* 2 EL Chiasamen (ca. 20 g)
. ) 2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden
* 150 ml ungesulite Mandelmilch
quellen lassen.

* 1 TL Erythrit oder Stf3e nach Wahl ) . )
3. Vor dem Servieren gut umrthren und mit

* 50 g Beeren oder %2 Kiwi (zum Topping) Obst toppen.

Nahrwerte:* Energie: 250 kcal* Eiweil3: 6 g* Fett: 14 g* Kohlenhydrate: 12 g

9. RUhrei-Muffins mit Gemuse
* Optional: 1 TL Ol (fur die Form)
270 kcal / Portion (2 Stlck)

Meal Prep geeignet & ideal fir unterwegs Zubereitung:
Zutaten: 1. Gemuse klein wurfeln.
* 3 Eier 2. Eier mit GewUrzen & Kase verrthren,

* 1 Kleine Paprika Gemise untermischen.

%2 Cherrytomaten 3. In gefettete Muffinform geben.

%30 g geriebener Kise light 4, Bei 180 °C ca. 20 Minuten backen.

* Salz, Pfeffer, Krauter 5. Warm oder kalt geniel3en.

Nahrwerte:* Energie: 270 kcal* Eiwei3: 21 g* Fett: 18 g* Kohlenhydrate: 4 g

10. Overnight Oats mit Apfel & Zimt

280 kcal / Portion * 1 Apfel, gerieben

*Einfach, lecker & perfekt vorbereitet *1 TL Chiasamen

Zutaten: *1 Prise Zimt

* 40 g zarte Haferflocken * SulRe nach Wahl (z. B. Stevia)

* 100 ml ungesulite Mandelmilch
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Zubereitung: 3. Morgens umruhren & optional mit ein
L . paar Apfelscheiben toppen.
1. Alle Zutaten in einem Glas verrUhren.

2. Uber Nacht im Kihlschrank quellen
lassen.

Nahrwerte:* Energie: 280 kcal* Eiweil3: 8 g* Fett: 7 g* Kohlenhydrate: 40 g

11. Protein-Pancakes ohne Mehl

290 kcal / Portion

*Fluffige Pancakes mit Quark & Eiweil3pulver
- ideal fUr suf3e Diattage*

Zutaten:* 1 Ei* 2 EL Magerquark (ca. 50 g)

* 20 g Proteinpulver (Vanille oder neutral)

* 1 TL Flohsamenschalen oder Haferkleie

Zubereitung:

* Etwas Backpulver, Stf3e nach Wahl . .
1. Alle Zutaten (aul3er Ol) zu einem

* 1 TL Kokosol (zum Braten)* Optional: dickflUssigen Teig verrihren.

Beeren zum Toppin .
PPIng 2. 0Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

3. Kleine Pancakes ausbacken (ca. 1 Min. pro
Seite).

4. Mit Beeren oder Joghurt servieren - lecker
& sattigend.

Nahrwerte:* Energie: 290 kcal* Eiweil3: 26 g* Fett: 13 g* Kohlenhydrate: 7 g
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