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Mutti zum 4%
Umarmen '
+Muttl, friiher
musste ich meine §
Arme fmmer ganz
wett um dich rum £

dich viel bessar um-
armen! Das war fiir
Christa das schonste

N Kompliment ,._,'

B0

8

6 Pfund runter
in neun Monaten

Mit den Kindern kamen bei Christa
(44) auch die Kilos. Aber weil alle
mithalfen, ist Mutti wieder schlank

vonTina St ding
er mal eine gltickliche
Familie sehen will, der
sollte bei den Trockels

in Bottrop vorbei
Markus (47) und Christa (44) fah-
ren eine liebevolle Ehe. ,Seit wir
uns verliebt haben.
Da war ich schlan-
ker!* schmunzelt
Christa. Vor 24 Jah-
ren lernte sich das

Jonas (17), Ma-
ria (15) und als

chen Sarma (12).

Aber mit den vier
Schwangerschaften
kamen auch die Ki-
los. Jchhatte stindig
Appetit, naschte sehr
vielund nahm immer
mehr zu.* Christa
afll besonders gern abends vorm
Fernseher: ,Vor allem Chips und
SORigkeiten*, sagt die 1,70 Meter
grole Blondine. ,Am Ende trug
ich GréiBe 54!* Mit jedem Kilo Ge-
wicht wurde sie unbeweglicher.

Ciistas Lioblinps Sehlankrezes

(heute19),dann ., JCh konnte kaum noch
die Treppen steigen”

Letzte Nesthak- ****

.Ich keuchte beimTrep pensteigen
und hatte steife Gelenke.*

Vor einem Jahr erreichten die
ktsrperlichen Beschwerden ihren
Hohepunkt. .Meine Haft- und
Kniegelenke waren verschlissen.
So konnte es nicht weitergehen!
Da nahm mich eine Cousine mit
zum Info-Abend der Abnehm-
gruppe Wakeup. Es hieB, man
wilrde langfristigabnehmen, ohne
zu Hungern Ich war anfangs skep-
tisch und ging nur ftir meine Cou-
sine mit." (Wakeup, Tel.: 064 35/
96240, ab 11 € pro Abend)

........................

Schon am ersten Abend in der
Gruppe verflog Christas Skepsis.
Als Erstes wurde sie gewogen.
»Die Waage zeigte 232 Pfund. Zum
Gluck sah das nurdie Gruppenlei-
terin, vor den anderen hitte ich
mich geschdmt” Dann erklirten
sie Christa das einfache Abnehm-
prinzip: viel trinken, viel bewegen
und nur nattirliche Lebensmittel
essen, die den Stoffwechsel ankur-
beln. Das tiberzeugte sie.

Direktdaraufstandder Familien-
urlaub an. Auf der Nordseeinsel
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f : Zutaten fiir 6~ 8 Personen: je 2 rote
| ‘ . e PR, ~undagrine Paprikaschoten, 300 g leichte

s : LIRS s /  Gaflligelsalami, Bdngebghe PFeparoni,

” ’ A - ! ~ 200 g Tomaten, 1 Packung (2 Beutela

230 g) Backmischung fir und
Gemusekuchen, 1 Dose (425 ml) ge-
schdlte Tomaten, 200 g geriebe ner Gouda
(17 % Fettabsolut) 2 EL Olknﬂl

Zubereitung:

1. Paprika und Salami in Streifen,
Tomaten in Scheiben schneiden.
Peperoni abtropfen lassen.

2. Backmischung und V4 Liter
Wasser mit dem Handr(ihrgerét
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Bunte,,Pizza Familia“

verkneten, bis sich der Teig vom
Schisselrand l6st. Nochmals mit
den Hénden durchkneten.

3. Teig auf einem gefetteten Back-
blech ausrollen. Die Tomaten zer-

Keinern und auf den Teig streichen.
Zutaten darauf verteilen. Mit Gouda

bestreuen und mit Ol betréufeln.
Pizza im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °, Umluft: 175 °,Gas:
Stufe 3) ca 30 Minuten backen.
Christas Tipp: ,Die schmeckt auch
lecker mit 300 g Rinderhack statt
Salami.* Pro Portion ca. 400 kecal,
E22 F14, KH 44

926&date=249998578

ne I-'amrlre hat mich
immer unterstig

Baltrum machte es endgultig
klick bei Christa. Denn ihre Kin-
der spielten Ball, schwammen
und tobten im Wasser, gingen zu
FuB um die Insel. Und alles ochne
sie. Denn Christa konnte nicht
mitmachen und sag allein in der
Ferienwohnung, Damit sollte nun
endlich Schluss sein.

gckel-Familie ..
1%), Sara (12), Chris-

ist das Gruppen- ‘ - &), Markus (87), Maria_seet
langsam ! v S e Gast r(hhlo ’

Yaou!}aﬁrmdidame;ie 5 RAT va (19) (¥on l1nl<s,l'~).._ :

ersten Kilos weg waren, L R A ‘ frohlichen Fannlwnkreis

hatte sie so viel Energie, = 3 ‘

dass sie mit den Kindern im ) \

Gartenspielte und noch mehr

Jjoggelte'. Aber nie allein: Als
Familienmensch macht Christa

LIch mache alles lleber oft zwei Kinder mit. Auch Chi

gemelnsam als einsam”

........................

Direkt nach dem Uraub ging
Christa wtchentlich in die Grup-
pe. IThre Emihrung stellte sie auf
viel Obst und Gemtlse, mageres
Fleisch, Fisch und Htlsenfrichte
um. Statt Schoko naschte sie ab
jetzt lieber Trockenobst. In der
Gruppe bekam sie auch viele Re-
zept-ldeen, mit denen sie fir die
Familie schlank kochen konnte.
FertigsoBen, Pommes und andere
fettigeGerichte flogenvom Speise-
plan der Trockels.

«Markus und die Kinder haben
mich immer unterstiitzt und nie
gemeckert, weil ich jetzt anders
kochte. Im Gegenteil: Sie lieben
meine Gemtlsepfanne. Und die
Pizza erst* (Rezept unten). Chris-
ta achtete darauf, viel zu trinken
und sich richtig satt zu essen.
Das ersparte ihr die gefitrchteten
HeiBhungerattacken.

«Die Gruppensitzungen haben
mir sehr geholfen. Wir redeten
tber Ernihrung und Motivation.
Oder wir gingen joggeln'!" Das

hessen

athaba(
- 1hnueben

— H» Inaum atwarten

ten. Der Familienrat entschied,

Bewegung macht Spaf3 -

Ste brauchen Gelenkschoner,
Helm und Inlineskates (ab ca.

++«+ lieber alles gemeinsam statt '
L e L it Kind
I VOr attem mit Kinaern.
hat mich oft begleitet
.... DiejapanischeAustausch-  Kinder haben einen ganz natiirlichen Bewegungsdrang. Wer sich in
schttlerin Chi (16) lebt seit  der Fretzeit einfach davon anstecken lisst, der nimmt nicht nur ab,
Mirz bei denTrockels. .Sie hatte  gondern erlebt auch viels fréhtiche Famitien-Stunden.
sich mit meiner Tochter - S
e, A i e i i S0 wirds gemacht: Y Verbraucht:
mcni bﬁmmm&? Ausflug auf Inlineskates

410

dass einer mehr oder weniger
keinen Unterschied macht®, lacht z::ﬂ'ﬂ:’u:;"e;;'h:ncsfe";ﬂ'“m kca l'
Christa. ,Seitdem gehdirt nun auch ebene Strecke von rund 15 km. R A0
Chi zu unserer grofen Familie.”
In nur neun Monaten verlor Seilspringen um die Wette
Christa durch die neue Ernh- Jedernfmmt edn Sefl (ca. 6 € 367
rung, Bewegung gemeinsam mit . Sporthandeloder selbst machen).
den Kindem und mit der Grup- &Q Je 10 Minuten auf etnem Bein, kcal
pe 38 Kila. Die Schmerzen sind 5 dann aufbeiden hipfen, zshlen: 1n 30 Min.*
weg, Und sie kann ihr gliickliches 7 Wer am metsten schafft, gewinnt.
Familienleben heute unbeschwert
invollen Z(gen geniefen. ® Nordic Walking mit Kind
NordicWalking geht auch mtt 2 0 o
,' ﬁ mm kleinen Kindern: Wahrend Ste
Erziihlen Sie mit den Stocken durchs Frele kcal
Elfolgsgesdlidte' marschteren, fahrt das Kind mit in 30 Min.*
) ¥ lkorad-wdkcn Dretrad, Roller oder Rad mit.

Fréhliches Sackhiipfen
Iwel Bahnen mit10-20 Meter
Lange vorberetten, zwed Sacke

oder Bettbeziige ) nehmen.
&ehnpftvmd ;Egeneinander ,!(3‘(,: ,gnl.' .
Werzuerst im Zielist, gewinnt.

Hula Schwin
Wirkt%r gegenﬁ‘ﬁspeck
Hula-Retfen ca AG. orthandel)

schwingen. kca l
agtich um die anten kreiseru .

spa%er Knie und Halsversuchen. Lt

Ball splelen im Wasser

Im Wasser efnen aufblasbaren 1 40

Ball (ca. 3 €, Kaufhaus) mitden

Fingerspttzen hin und her prit- kca l
schen. Das B en im Wasser .
macht straffe Befne! 0N
3 Spannende Rad-Schnitzeljagd
" f\)  Das Verstecker-Team" startet. Es 125
-1\ legtSdgespdne aus und Irrwege
: an. 30 Minuten spater startet das kc a l
Fohmrad- 2.Team und sudht das erste. Mit in 60 Min.*

einem Erwachsenen pro Team.

* Durchachntttsvarbrauch (ca.) freine Frau mit 75 Kio Gewicht

I— Schmtzeljogd
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