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Jch piinsche (hnen viel Spap
beim Backen mit Aen

leckev—leichten myline Rezepten.

Alexander Dillmann



Vorwort

Lust auf leckere Backgerichte und stiBe Naschereien, die nicht sofort zu Huftgold werden und das
schlechte Gewissen auf den Plan rufen? Genussvoll schlemmen und trotzdem eine gute Figur machen?
All das muss kein Traum bleiben: denn heute halten Sie ein Backbuch in den Handen, das lhnen véllig

neue Moglichkeiten erdffnet.
Naschen und seiner Figur etwas Gutes tun

Mit dem myline® Programm wird vieles leichter. Auch das Backen! Entdecken Sie in 4 Rezeptkapiteln
69 abwechslungsreiche Backideen mit unseren myline® EiweiBmischungen: von Marmorkuchen und

Muffins Uber Kasekuchen, Schwarzwalder Kirschtorte bis hin zu raffinierten Erdbeertdrtchen.

Lernen Sie Neues kennen, ohne auf bewahrte Rezepte zu verzichten. Backen Sie Ihren Lieblings-
kuchen, der garantiert allen schmeckt. Keiner wird merken, dass es sich um eine ,leichte” Variante
handelt. So punkten Sie nicht nur bei Ihrer Figur, sondern auch bei Gasten, Freunden und der Familie.
Dieses Backbuch ist nicht nur fir Neueinsteiger gedacht, die myline® kennenlernen méchten. Wer
bereits erfolgreich mit uns abgenommen hat, kann sein Interesse an verfuhrerischen Rezepten fur eine

sUBe und figurbewusste Erndhrung weiter vertiefen.

Jetzt winschen wir Ihnen viel Spal3 beim Backen
Herzlichst, Ihr

Pibhlon-

Alexander Dillmann

Entwickler des myline® Erfolgsprogramms






myline® — das Erfolgsprogramm

fur ein leichtes Leben

Bevor es gleich mit den lecker - leichten Back-
rezepten los geht, erfahren Sie mehr Uber das
myline® Kursprogramm, mit dem schon viele Tau-

send Menschen erfolgreich abgenommen haben.

Die meisten Diaten versprechen viel, sind an-
strengend und halten wenig. Und weil es gentigend
Jo-Jo-Diaten gibt, hier unser Vorschlag: Schluss

mit sinnlosen Diaten!

Der erste Schritt ist eine aktive Verbesserung lhrer
Lebensweise. Mit dem myline® Kurs und den er-
fahrenen Coaches in den vielen angeschlossenen
myline® Fitness-Clubs lernen Sie gesund zu essen,

richtig zu trainieren und positiv zu denken.

Schon Uber 750.000 erfolgreiche Teilnehmer der
myline® Kurse haben mit dem myline® Abnehm-
programm durchschnittlich 6,5 Kilogramm abge-
speckt. Auch vonseiten der Wissenschaft wird
das myline® Programm bestatigt. Unabhangige

Studien der Universitaten Bremen und Jena haben

den Erfolg und die anhaltende Wirkung des
myline® Kurses eindeutig bewiesen. Dieser Kurs
ist der sichere Weg zur Wunschfigur und wird von
den besten Fitness-Clubs lhrer Region angeboten.
In nur 8 Wochen und 8 Kurstreffen werden Sie
zusammen mit anderen Abnehmwilligen lhre
Wohlfthlfigur erreichen. Kinderleicht und sehr
verstandlich lernen Sie die Zusammenhange
zwischen gesunder Erndhrung, richtigem Fitness-
training und einer positiven Lebenseinstellung
kennen. Das ist das ganze Erfolgsgeheimnis von

myline®!

Mehr erfahren Sie unter:
www.myline24.de
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Zucker, Mehl und Fett:

mit der richtigen Dosierung zur Traumfigur

Weshalb sind siiBe Speisen so verlockend?

Die Antwort liegt tief in uns Menschen verborgen,
denn suBer Geschmack ist seit Jahrtausenden als
positives Element in den Genen abgespeichert.
Schon der Neandertaler wusste, dass man SuBes
bedenkenlos essen kann, bittere Aromen jedoch
meist mit gefahrlichen Auswirkungen verbunden

sind.

SuBen, aber wie?

Es ist bekannt, dass man SuRBes nur in MaRen
genieBen sollte. In Anbetracht des durchschnittli-
chen Bewegungspensums des heutigen Menschen
empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation eine
maximale Tagesdosis von 60 Gramm Zucker. Wer
3-mal in der Woche Krafttraining betreibt, darf
nattrlich ein wenig mehr Zucker verzehren. Nimmt
man unmittelbar vor dem Training Zucker zu sich,
kann diese Menge sogar vernachlassigt werden.
Die Muskeln verwandeln sie sofort in die bendtigte

Energie.

Was passiert jedoch, wenn Sie zu viel Zucker
essen? Uberschussiger Zucker wird als Reserve
in Fettzellen zwischengelagert. Es ist der sichere

Weg zu mehr Huftgold.

Kulinarische Leckereien und ein reduzierter Zucker-
konsum lassen sich durchaus miteinander verbin-
den. Mithilfe von Ersatzstoffen kann der Zucker
zwar nicht vollig ersetzt, aber zumindest reduziert
werden. Dieser Schritt ist dringend nétig, denn der
Normalburger verbraucht laut Studien pro Tag etwa
125 Gramm Zucker, also mehr als das Doppelte
dessen, was man essen sollte! In Zukunft kommt
es also darauf an, clever zu stiBen. Mdgliche Al-
ternativen sind Zuckeraustauschstoffe, StBstoffe
und natUrliche Varianten, die den Geschmackssinn
téduschen und gleichzeitig dem Korper weniger

Energie zufuhren.

FUr Backgerichte ist Fruchtzucker ideal geeignet.
Er besitzt die doppelte StBkraft von herkdmmlichem
Haushaltszucker, wodurch sich die bendtigten
Mengen und die Kalorienzufuhr deutlich verringern.
Bei der Dosierung gilt es dennoch, ein gesundes
MaB zu finden: ab 40 bis 50 Gramm Fruchtzucker
verwandeln die Stoffwechselprozesse der Leber
den Fruchtzucker zu Alkohol. Bei zu hoher Dosie-
rung erhoht Fruchtzucker den Triglyceridspiegel

im Blut und kann eher abfuhrend wirken. Mit den
myline® Rezepten sind Sie auf der sicheren Seite.
Bei den angegebenen Mengen in unseren Rezep-

ten liegen Sie immer im grtinen Bereich.
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Die Killer-Kombination fur die Figur:

Fett und Zucker

Die Fett-Zucker-Kombination findet sich haupt-
sachlich in fast allen herkdmmlichen Backrezepten
wieder.

Allerdings fuihren die beiden Nahrstoffe nichts
Gutes im Schilde. Treffen Fett und Zucker wie
beispielsweise in vielen Backrezepten zusammen,
schreien lhre Fettzellen laut: ,,Hurra, wir be-

kommen Verstarkung.*

Wenn Sie Zucker essen, stromt dieser mit voller
Wucht in die Blutbahn. Der Blutzucker steigt
dadurch rapide an. Damit dieser Anteil in gesun-
den Bereichen verbleibt und nicht unaufhérlich
steigt, produziert der Korper Insulin, das den
Blutzuckerspiegel steuern kann. Insulin ist bildlich
gesprochen ein Verkehrspolizist, der die im Blut
vorhandenen Nahrstoffe zu den entsprechenden
Organen leitet. Essen wir also Fett und Zucker
zur gleichen Zeit, schickt das Insulin zuerst den
Zucker in Muskeln und Leber. Die Tore der Fett-
zellen &ffnen sich weit, und schon werden die ge-
rade gegessenen Fette ohne Umwege eingelagert,
da sie nicht mehr fur die momentane Energie-

gewinnung bendtigt werden.

Das oberste Gebot beim Umgang mit den wohl le-
ckersten Speisen — und dies gilt ganz besonders fur
fast alle Backgerichte — lautet also: Viel Zucker und
Fett macht die Figur gar nicht nett. Die Zauberfor-
mel flr eine gute Figur besteht aus niedrigen Fett-

Anteilen und moderater Verwendung von Zucker.

Es stimmt: Fett macht fett — doch es
gibt Alternativen

Fett macht Backteig geschmeidig, sorgt fUr saftiges
Geback und dient nicht zuletzt als Geschmacks-
trager, der jeden guten Geschmack hervorhebt.
Was derart wichtig erscheint, lasst sich heute mit
Leichtigkeit ersetzen. Wussten Sie, dass hochwer-
tiges EiweiBkonzentrat als Fettersatz beim Backen
dienen kann? Wir hatten diesen Trick vor vielen
Jahren durch Zufall wahrend eines Backexperimen-
tes entdeckt. Aus diesem Grund gibt es die lecke-
ren EiweiBmischungen von myline®. lhre Figur wird
es Ihnen danken, denn mit dem myline® Eiweil3
kann jede noch so gefahrliche Kalorienbombe ent-
scharft werden. So leicht kann heute Backen sein.
Ubrigens finden Sie unter dem Deckel jeder myline®
EiweiBdose ein kleines Rezeptheft mit weiteren

leckeren Kuchen- und Dessertrezepten.




