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Ziirich

Diese Diat darf nur unter arztlicher Kontrolle und unter Mithilfe einer spezialisierten
Ernshrungsberatung wahrend einer beschrankten Dauer durchgefiihrt werden.

Grundiage

Das Ziel dieser bewahrten Methode besteht darin, Gewicht zu verlieren unter
Beibehaltung der Muskelmasse. &

Das Grundprinzip besteht darin, dass der tagliche Bedarf an Eiweiss (Protein) durch eine
bedarfsgerechte Zufuhr an Nahrungseiweiss gedeckt wird. Die Fettverbrennung wird
durch Minimalisierung der Kohlenhydratzufuhr (, Zuckerzufuhr”) sowie der Fettzufuhr
geférdert.

-~ U die Disterfolgreich durchzufUhienund das von Thnen grwiinschite ReSUTaT Z0
erreichen, sind folgende Punkte notwendig:

» Jegliche Zufuhr von Kohlenhydraten meiden:
- Zucker und zuckerhaltige Produkte (inkl. Zuckerhaltige Getranke)
- Starkeprodukte wie Teigwaren, Kartoffeln, Reis, Brot, Polenta ect.
- Hulsenfrichte (Linsen, getrocknete Erbsen und Bohnen)
- Obst

¢ Erlaubt sind eiweissreiche, fettarme Nahrungsmittel wie:
- Fleisch / Fisch / Gefligel
- magere Milch/-produkte
- Eier
- Tofu ,
und zusatzlich reichlich Gemuse und Salat

« Essen Sie regelmassig wie im Tagesbeispiel aufgezeigt
o lLassen Sie atkoholische Getrénke in jeder Form weg

s Trinken Sie pro Tag mindestens 2 Liter kalorienfreie Fitissigkeit



* adaptiert von Buchhardt et al
Eiweissbedarf

Die Menge Eiweiss, welche Sie essen sollen, wird individuell berechnet. Die
Fiweissmenge wird in Eiweiss-Portionen ausgedriickt.

1 Eiweiss-Portion = 10 g Eiweiss.

Sie haben Anrecht auf@g Eiweiss pro Tag,
dies entspricht ¢ tiweiss-Portionen

Nahrungsmittel-Auswahl
1) Eiweiss

Eine Fiweissportion entspricht:

Fleisch 50 g mageres Rind, Kalb, Schwein, Pferd
oder 50 g Pouletbrust, Gefliigel ohne Haut, Trutenfleisch
oder 50 g mageres Wild (Schnitzel, Steak)
oder 50 g magerer Schinken, Trutenschinken
oder 30 g Trockenfieisch, Biindnerfleisch, Mostbrockli
Fisch 60 g fettarme Meer- und Sisswasserfische
oder 60 g Thon (in Salzwasser)
Eier 1 E
Guark [ Kase ' TT00 g MagerquarkT T T e e
oder 100 g Hittenkdse
oder 100 g Blanc battu 0%
oder 100 g Streichkase (mager bis Ya-fett)
oder 50 g Hart-/Halbhart-"Weichkdse {mager bis ¥2-fett)
oder 100 g Tofu nature
Milch / Joghurt 1.5 dl Mager-/Buttermiich, Molke nature
oder 180 g Joghurt mager ohne Zucker
= %2 EW.-port.
. = 4 ?c’é 74 57‘/9(/}
2) Gemiise

Zusatzlich zweimal pro Tag eine Portion Gemiise

Gemiise 200 g pro Portion

oder

Gemiise 150 g pro Portion

Aubergine, Zucchetti, Stangensellerie,
Broccoli, Blumenkohi, Chicorée, Kresse,
Pilze, Weisskohl, Rotkoh!, Gurken,

Tomaten, Peperoni, Radieschen, Spargeln,

Paimherzen, Spinat, Mangold, Lattich,
Krautstiel, Silberzwiebeln, Salzgurken

Ruebli, Kurbis, griine Gartenbohnen,
Lauch, Kohlrabi, Rosenkohi, Fenchel,
Randen, Rettich

3} Salat

Zusitzlich zweimal pro Tag eine Portion Blattsalat (z.B. Kopfsalat, Schnittsalat,

Niisslisalat etc. )

PSMPF-Richtlinien



Allgemeine Tipps

Gewiirze  geeignet: alle Gewirze und Kréuter, Zitronensaft, Essig, Senf, Knoblauch,
Zwigbeln, Salz

Siissstoffe  geeignet: alle Produkte in Tablettenform oder flussig.
ungeeignet: Siissstoffpulver (z.8.Assugrin Stsspulver, Zucrino Sisspulver),
Zuckeraustauschstoffe wie Fructose, Sorbit, Xylit

Getrinke geeignet: Trinkwasser, Mineralwasser nature, Tee und Kaffee ohne Zucker,
fettfreie Bouillon, Light Getranke (z.B. Cola light, Citro light, Rivella blau

ect.) : .
ungeeignet: alle zucker- und alkoholhaltigen Getranke

Hinweise fir die Zubereitung

Fleisch grilliert, gebraten, gekocht chne Fett

Fisch grilliert, pochiert (unter dem Siedepunkt garen), im Ofen, in der Backfolie
Tofu grilliert, gebraten, als Salat (vorher marinieren)
Eier weich- oder hartgekocht, pochiert, als Omelette ohne Meh, als Rithrei, als
’ ——Spiegelei - : e S

Quark Magerquark und Blanc battu kann wie folgt schmackhaft gemacht

werden:

- Krauter Schnittlauch, Peterli, Pfeffer, Salz, Cenovis

- Gewlrze Paprika oder Curry, Salz

- Knoblauch Knoblauch, Zwiebeln, Salz, fein gehackte Salzgurke

- Tomaten feingehackte Tomatenwdirfeli, Salz, Paprika

- Mocca 1 KL sofortloslicher Kaffee oder Vanilleextrakt

- Vanille Vanilleextrakt

- Kakao Kakao ohne Zucker

- Zimt Zimt, flussiger Stssstoff

Gemiise im Dampf gegart mit Siebeinsatz oder im Dampfkochtopf, im Ofen, mit
" dem Fleisch oder Fisch, abschmecken mit fettfreier Gemiisebouilion

PSMF-Richtlinien 3



Nahlizeit Vertellung EW-Port.

Frithstiick

Znini

Mittagessen

Zvieri

Nachtessen

Spatimbiss

Total

Eigene Notizen:




Es folgt das ,,Normale-Ernahrungskonzept®, um das Gewicht sein Leben
lang zu halten

Beachten Sie bei folgendem ,,Normalen-Erndahrungskonzept”, das sie (iber Mittag und zum Abendessen statt
100 Gramm Fleisch (Wie es unten in der Tabelle angegeben ist) auch die anderen Eiweiss-Moglichkeiten
(Siehe oben im ,, Didt-Konzept”) benutzen kdnnen. Also statt 100 Gramm Fleisch (welches 2 Portionen Eiweiss
entspricht) kdnnen Sie zum Beispiel auf folgende Weise 2 Portionen Eiweiss zu sich nehmen: , 200 Gramm
Magerquark”, , 2 Eier”, ,,100 Gramm Kase” etc.
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Wahien Sie aus jedem Feld ein Nahrungsmittel aus.

Frithstiick

Magermilch od. Buttermilch od. Molke .
nature / light od. Choco Drink light 2. -

1-Portion = 1 Becher od. ca: 200 g
Magerjoghurt nature

Fruchtioghurt light

Magerquark

Frichtequark light L

Blanc battu 0% fett =~

Huttenkdse

1 Stk. 1/4 fett- 0d.1/2 fett Kése {ca. 40 g)

1 Scheibe Vollkornbrot

3 Scheiben Knickebrot, Schwedenbroti
2 Scheiben Purnpernickel - L

3 £L Vollkornflocken (Fanfkorn, Hirse, -
Weizen, Roggen, Gerste) -+

4 EL Corn Flakes nature

2 TL Konfitire od. Gelée od: Honig

Kaffee ohne Zucker:
Tee ohne Zucker S

Snacks (Zniini, Zvieri, Spitmahlzeit)

4 Aprikosen
1kl Banane
3 Scheiben Ananas
1.Grapefruit -

M Orange — ST

1 Kiwi

10 Kirschen

2 Mandarinen

174 Honigmelone

8 Traubenbeeren

4 Zwetschgen - -

1 Schalchen: mebeeren

1 Schaichen Johanmsbeeren :
1 Schalchen Erdbesren

‘¥ schalchen Heidelbeeren

1 Schilchen Stachelbeeren
7di Apfeisaft

2.dl Grapefruitsaft urrgezuckert
2 dl Orangensaft ungezuckert

Getranke: mind.1% Liter pro Tag
Mineralwasser nature, Light Getranke,
Kaffee ohne Zucker, Tee ohne Zucker




Mittagessen

eﬁfreueBou lion

Abendessen

Bouillon, evtl. mit Gemdseeiniage |

1 Portion = ca: 1009 b
Gefligel {(Pouletbrust, Trutenbrust)
Schweinefleisch (Eckstlck) S
Kalbfleisch (Geschnetzeltes, Flatzh Vi
Eckstick, Filet) . :
Rindtleisch. (Schulter; Tartar Fﬂet)
Lamm (Filet)

Wild (Hase, Hirsch, Rehrucken
Rehschnitzel)

Pferd (alle Teile)

Siisswasserfische (Egli, Felchen, Forelle
Hecht, Karpfen, Rotzunge, Zander)
Meerfische {Dorsch, Flunder, Schoile
Heringe, Thon im Wasser) - i
Tofu niature, m Gemuse, m. Getr
m Pilzen, m. Krauter

1 Port = ca. 60 g roh (180 g gekocht)
Teigwaren, Rels, Maisgriess, Dinkel,
Gerste, Hirse, Roggen, We;zen G
3kl Kartoffeln e
ZSches_ben_:_Volikornbmtk ;"

6 Scheiben Knackebrot- =

Gemise, fettarm zubereitet .

Blattsalat

Dessert: Obstwie bej Snacks: =

‘Magermilch od: Buttermiich-od. Molke.
nature / light od. Choco Drink light

1-Portion = 1 Becher od. ca. 200 g :
Magerjoghurt nature
Fruchtjoghurt lght

Magerquark

| Friichteguark Isght

Blanc battu 0% fett

Hiittenkase ™

1:5tk 174 fett- od. 1/2 fett-Kase (ca. 40 g)
1 EL volifetter Reibkdse

Bundnerfleisch (ca, 30 g)
rmagerer.Schinken, Trutenfleisch {ca. 50-g)

1:Port = ca. 60 g roh (180 g gekocht)
Teigwaren, Reis, Maisgriess, Dinkel,
Gerste; Hirse; Roggen, Weizen
13kl Kartoffein
I 2 Scheiben Vollkornbrot
|6 Schetben Knackebrot

Blattsalat .

Dessert: Obst wie bei Snacks




