Die 10-Tage –Diät
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Zehn Pfund Speck weg in 10 Tagen

(Aber nicht mogeln)

Nach diesem Plan können Sie in 10 Tagen 10 Pfund abnehmen. Sie brauchen keine Kalorien zu zählen, allerdings empfiehlt es sich, die Küchenwaage in Reichweite zu stellen. 

Einige Tipps im Vorfeld:

Wenn Sie Kaffeetrinker sind, sollten Sie diesen auf 2 – 3 Tassen täglich begrenzen (gleiches gilt für schwarzen Tee). Trinken Sie täglich 2 – 3 Liter Flüssigkeit: Mineralwasser ohne/mit wenig Kohlensäure, Früchte- oder Kräutertee, kalorienarme Säfte.

Verwenden Sie möglichst kein Schweinefleisch, sondern Pute, Kalb, Rind oder Hähnchen. Die angegebenen Portionsgrößen beziehen sich auf 150 g rohes Fleisch, wenn nicht anders angegeben.

Ersetzen Sie Zucker und weißes Mehl durch Süßstoff und Vollkornmehl. Gute Butter und Oliven-, Raps- oder Sojaöl sind wesentlich gesünder und besser als Margarine und Pflanzenöl.

Die Zwischen-Mahlzeiten sind „Kann-Mahlzeiten“, keine „Muss-Mahlzeiten“. Und wenn Sie nicht so viel Obst mögen, können Sie es auch gerne durch einen Kohlrabi oder zwei mittelgroße Möhren oder durch einige Radieschen ersetzen.

Sind Sie berufstätig und nehmen Ihre Hauptmahlzeit abends ein, dann können Sie Mittag- und Abendessen bedenkenlos innerhalb des Tagesplans austauschen.

Probieren Sie einmal statt Bratkartoffeln Kartoffelwedges aus: längliche Kartoffeln waschen, mit Schale vierteln, mit Olivenöl bestreichen, entweder mit Salz und Kümmel oder mit Pommes-Gewürz bestreuen, ca. 15 – 20 Min. im Backofen goldbraun backen.

Frühstücksrezepte: (Suchen Sie sich jeden Tag ein neues aus)

100 ml Wasser mit 2 EL Diamond Diet Formula nach Ihrem Geschmack verrühren, 100 g Joghurt 1,5% oder 100 Speisequark Magerstufe, hinzufügen. Wer Verdauungsprobleme hat, sollte keinen Quark verwenden. 

Fügen Sie nachfolgendes Obst in püriertem Zustand hinzu:

+ 100 g Himbeeren oder

+ 100 g Kiwi oder

+ 100 g Brombeeren oder

+ 150 g Erdbeeren oder

+ 100 g Aprikosen oder

+ 100 g Pfirsichfleisch oder

+ 150 g Ananas oder

+ 100 g Birne oder

+ 100 g Heidelbeeren oder

+ 150 g Honigmelone oder 

+ 100 g Johannisbeeren

Tipp: Falls Sie eine bevorzugte Obstsorte nicht frisch bekommen, können Sie auch tiefgekühltes Obst verwenden. Das schmeckt besonders im Sommer erfrischend, wenn Sie das Obst noch halb gefroren hinzufügen. Bei Dosenobst sollten Sie auf eine zuckerfreie Konserve achten. Zerkleinern Sie das Obst, bevor Sie es dem Shake hinzufügen.

Auch wenn Sie wenig Zeit haben: nehmen Sie sich einen Löffel, setzen sich hin und genießen Sie Ihren Shake!

	1.Tag – Montag

Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend
	1 DDF Shake Ihrer Wahl

1 kleiner Apfel

150 g Rindsgulasch, 2 Kartoffelklöße, 200 g Rotkohl (TK)

1 Nektarine

1 große Portion Chinakohlsalat mit Joghurt-Dressing, 2 Scheiben geröstetes Vollkorntoastbrot

	2.Tag – Dienstag

Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

150 g Salzkartoffeln, 200 g Seezunge oder Schellfisch natur gebraten oder gegrillt. Soße 100 ml Milch 1,5 % aufkochen mit hellem Soßenbinder binden, mit Salz, Zitrone und reichlich Dill würzen. 1 große Portion grüner Salat mit Vinaigrette.

1 kleine Banane

200 ml Milch 1,5% aufkochen, 25 g Weizengrieß darin ausquellen lassen, mit Salz, Süßstoff, evtl. 1 Prise Zimt abschmecken, 

100 g klein geschnittene Erdbeeren unterheben.



	3. Tag – Mittwoch

Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend
	1 DDF Shake Ihrer Wahl

1 Grapefruit oder 0,2 l Grapefruitsaft

½ Brathähnchen, 50 g (roh) Reis kochen, Möhren-Zwiebel-Gemüse: 1 kl. Zwiebel in dünnen Ringen in 10g Butter hell andünsten, 

2 mittelgroße Möhren in dünnen Scheiben, Pfeffer, Salz, ca. ein Schnapsglas Brühe hinzufügen, gar dünsten, reichlich Petersilie hinzufügen.

1 kleine Birne

1 Scheibe Mischbrot, 2 Scheiben roher Schinken, 2 Spiegeleier

	4. Tag – Donnerstag


Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

1 Orange

1 Putenschnitzel natur, 200 g Bratkartoffeln in wenig Öl gebacken, 200 g gedünstete Champignons

1 Portion Cornflakes (30g), mit 100 ml Milch 1,5% und 100 g Erdbeeren

500 g Spargel warm oder kalt

warm: 1 EL Paniermehl in 20 g Butter anbräunen, übergießen

kalt: mit 3 EL Joghurt-Salat-Dressing

	5.Tag – Freitag


Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

200 g Erdbeeren

1 Frikadelle 150g, 1 Portion Kartoffelbrei, 200 g Sauerkraut

1 Diät-Joghurt 150g mit Frucht

Rohkostplatte: 3 mittelgroße Möhren, 1 Kohlrabi, 1 Bd. Radieschen, 1 Bd. Staudensellerie, Dipp: aus je 2 EL Magerquark, Joghurt 1,5% und 1 EL Tomatenketchup, nach belieben würzen



	6.Tag – Samstag


Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

3 Scheiben Ananas

Spaghetti Bolognese: 100 g Rinderhack anbraten, mit 100 ml passierten Tomaten ablöschen, würzen, mit 1 EL Creme fraîche binden, 1 große Portion grüner Salat mit Joghurt- oder Vinaigrette-Dressing

1 kleiner Apfel

1 Brötchen, beidseitig mit 20g Magerquark bestrichen, eine Hälfte mit 30 g Geflügelwurst, die andere Hälfte mit 1 Scheibe Käse 30% belegen, dazu 2 Essiggurken

	7.Tag – Sonntag


Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

1 Orange

1 Kalbsschnitzel natur, 1 Folienkartoffel mit 1 EL Kräuterquark, 

150 g gedünsteter Kohlrabi mit 1 EL Creme fraîche binden

3 Scheiben Ananas

Nudelsalat: 40g Nudeln kochen, mit Essig, Öl, Gewürzen und vielen frischen oder gefrorenen Kräutern mischen. Wahlweise 100 g Krabben, 40g Käsestreifen 30% oder mit Streifen von 2 Scheiben Kochschinken ohne Fettrand mischen. 1 kleine gehackte Essiggurke unterheben. Dazu ein kleines Glas Wein.

	8. Tag – Montag


Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

100 g Himbeeren oder Brombeeren

250 g TK-Spinat, 200g Salzkartoffeln, 2 Spiegeleier

1 Banane

1 Scheibe Mischbrot dünn mit Butter bestrichen, 150g Magerquark mit Wasser glatt rühren, frische oder gefrorene Kräuter und Gewürze hinzufügen. ½ Salatgurke, 1 Bd. Radieschen, 1 Glas 0,2l Orangensaft

	9. Tag – Dienstag


Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

1 Mandarine

gefüllte Paprikaschote (prima Familienessen): 1 Paprikaschote aushöhlen, 50g Hackfleisch würzen und mit 2 EL gekochtem Reis mischen, in die Paprika füllen, mit 1 Scheibe Salami belegen. In einem Topf mit etwas Öl anbraten, mit 100 ml passierten Tomaten ablöschen, gar schmoren. Tomatensoße würzen. Dazu 3 große EL gekochter Reis. 1 Port. Feld- oder Kopfsalat mit Vinaigrette.

1 kleiner Apfel

1 Scheibe Mischbrot dünn mit Butter bestrichen, 60 g Geflügelwurst, 1 Schorle aus Vital 99 u. Mineralwasser oder Apfelweinschorle 0,5l

	10. Tag – Mittwoch


Frühstück


Zwischendurch


Mittag


Zwischendurch


Abend


	1 DDF Shake Ihrer Wahl

100 g Erdbeeren

Gemüseeintopf: 350 ml fertige Brühe, 200 g Möhren in Scheiben, 300 g Kartoffelwürfel in der Brühe kochen, grob passieren, abschmecken (1 Prise Muskat nicht vergessen), mit viel frischer Petersilie bestreuen. Dazu  1 Brötchen

1 kleines Fruchteis

1 Scheibe Mischbrot, dünn mit Butter bestrichen, 1 Scheibe Käse 30% Fett, 1 Tomate, ½ Salatgurke, dazu 1 Glas Bier 0,2 l


Sollten Sie trotzdem keine 10 Pfd. abgenommen haben, dann haben Sie gemogelt. Nicht richtig gewogen oder zwischendurch heimlich genascht? Oder zu wenig getrunken? Wenn es Ihnen geschmeckt hat, fangen Sie ruhig nächsten Montag wieder von vorne an.
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