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So gehts auch … 

Wie wir 2015 gemeinsam über 120kg abgenommen haben.



Disclaimer
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Wir sind keine ausgebildete Mediziner oder Ernährungswissenschaftler. Wir 
möchten darauf hinweisen dass die hier dokumentierten Erfahrungen und 
Maßnahmen nicht ohne weiteres auf andere Personen übertragbar sind. In 
keinem Fall stellt dieses Dokument eine Anleitung dar. 

Wir erheben keinen Anspruch auf Vollständigkeit oder Richtigkeit der 
Angaben.
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Dies ist eine Dokumentation der sportlichen Aktivitäten sowie der Ernährung von Steffi 
und Daniel über den Zeitraum von 12 Monaten.

• >120 kg Gesamt-Gewicht abgenommen

• >390.000 kcal in über 1000 Aktivitäten er-sportelt
• >7000 km Strecke in über 1000 Stunden Sport zurückgelegt

Über den dokumentierten Zeitraum wurden, neben anderen, diese Eckpunkte 
erreicht:
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Es war Januar. Die Feiertage waren vorbei und die Entscheidung getroffen das Jahr 2015 
zu nutzen möglichst zügig Normalgewicht und einen allgemein verbesserten 
Gesundheitszustand zu erreichen. Grundsätzlich waren wir beide nicht krank. Es tat uns 
nichts weh und wir waren, bis auf das deutliche Übergewicht und Bluthochdruck, gesund.

Warum dann abnehmen? Ganz einfach: durch das starke Übergewicht ergaben sich nach 
und nach wesentliche Einschränkungen im täglichen Leben und die Gefahr irgendwann eine 
Krankheit zu entwickeln die nicht mehr einfach behandelbar sein würde half beim 
Entschluss.

Der Ausgangspunkt
• Daniel startet mit

• 147kg
• über 55% Körperfettanteil
• BMI über 50
• T-Shirt Größe 6XL
• Hosengröße 56

• Steffi startet mit
• 114kg
• über 48% Körperfettanteil
• BMI über 44
• T-Shirt Größe 54/56
• Hosengröße 54/56

Der Plan
• Kalorienaufnahme exakt protokollieren
• Sport machen - mehr Bewegung im Allgemeinen
• K ö r p e r g e f ü h l e n t w i c k e l n u n d K a l o r i e n a u f n a h m e v s . 

Kalorienverbrauch zusammen mit den Inhaltsstoffen der 
aufgenommenen Nahrung einstellen und beobachten, 
beobachten, beobachten…

Und so begann der Januar mit zaghaftem Sport und dem 
Protokollieren der Kalorienaufnahme. 

Zaghafter Sport bedeutet: erst 5 dann 10 km pro Tag 
Fahrrad auf einem Indoor Heimtrainer sowie für Steffi 

nach den ersten Erfahrungen auf dem Fahrrad die 
Anschaffung eines Crosstrainers / Elipsentrainers.

Sportkilometer im Januar
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Software und Hardware
Da wir beide sehr technikbegeistert sind haben wir uns mit verschiedenen Hilfsmitteln und 
Applikationen beschäftigt und diese auch als Fundament für alle Messungen und 
Dokumentation verwendet. Das wäre:

Software
• MyFitnessPal für alles rund um Ernährung

• Withings für alle Körperparameter

• Runkeeper für alle sportlichen Aktivitäten

Hardware
Neben den Sportgeräten für zuhause haben wir ein 
paar Messinstrumente zum Einsatz gebracht um es 
uns möglichst einfach zu machen gleichbleibende 
Datenqualität sicherzustellen.

• Waage + Körperfettanteil: Withings WS-50

• Schrittzähler / Schlaftracker: 

Daniel: Withings Pulse Ox

Steffi: Withings Activité Pop

Blutdruck: Withings Wireless BPM

Natürlich wird dieses Dokument nicht sämtliche Aufzeichnungen 1:1 wiedergeben sondern 
in Auszügen einige Punkte behandeln. Die exakte Aufzeichnung inklusive aller Fotos gibt es 
dann als Anhang.
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Aller Anfang ist schwer - und so ist der Januar noch sehr lückenhaft. Auch wird man an 
den Nährwerten hoffentlich die Entwicklung über das gesamte Jahr erkennen können

Aber das Gewicht ging immerhin schon einmal fast 10kg nach unten….
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Allerdings gab Blutdruck und durchschnittliche Herzfrequenz Anlass zur Sorge…

Bei etwa 56% Körperfettanteil…

Herzfrequenz:
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Jedesmal auf dem Fahrrad wurde ein Foto gemacht… Wichtig hier ist Gesamtzeit und 
Distanz.
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Essen im Flugzeug Abendessen im Hotel / Japan

Japanisches Abendessen Japanisches Abendessen

zurück in Deutschland… Gnocchi mit Gemüse  

Gemüsepfanne mit Reis Kartoffelpüree und Fischstäbchen
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Februar - es geht weiter bergab mit dem Gewicht.

Ein paar Worte noch zur Ernährung. Anfang 2015 sind wir im 
MyF i tnessPa l Too l noch m i t den vo rgegebenen 
Kalorienaufnahmen losgegangen. Das bedeutete für Daniel 
also ca. 1700-1800 kcal Kalorienziel pro Tag + die 
Sportkalorien. 
Im Januar und Februar wurden die Sportkalorien auch zum 
großen Teil mitgegessen - was zwar immer noch ein Defizit 
ergab, aber nur ein relativ kleines.

Für >1,3kg Gewichtsabnahme pro Woche hat das bei dem 
hohen Ausgangsgewicht auch ausgereicht. 

Später wurde das Kalorienziel wesentlich nach unten korrigiert 
(erst auf 1000, dann auf 800 kcal pro Tag) um dann schließlich 

so gehandhabt zu werden dass ausschließlich die Sportkalorien zur Ernährung hergenommen 
wurden. Dadurch war ein stetiges Kaloriendefizit von 7000-15000kcal pro Woche 
gewährleistet.
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…und im Februar ging es natürlich auch weiter mit dem Sport… Zaghaft…
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Fertiggericht Königsberger Klopse

Garnelen, Pilze, Reis

BBQ

Brotzeit mit Salat und Rinderhack

Glasnudelpfanne mit Lende

Brotzeit mit Hackepeter

Es ist nicht leicht Gewohnheiten zu ändern. Besonders wenn es um so etwas 
alltägliches geht wie das Essen. Es ist nun so dass wir nie eine spezielle Diät 
verfolgt haben sondern sehr genau darauf geachtet haben “wie wir uns fühlen”. Und 
nach ein paar Tagen mit wenigen Kohlenhydraten kann man schon eine 
Veränderung im Körpergefühl spüren (man kann weniger Masse für relativ wenige 
Kalorien essen, Sättigung hält nicht lange an, usw.). Genauso verhält sich das dann 
auch wenn man andere Bestandteile des Essens nach oben dosiert. Bei hohen Fett-
Anteilen führt das zu fettiger Haut, Haaren und Pickeln. Zuviel Eiweiß führt zu 
erstaunlichen Blähungen.

Leider gibt es vom Februar nicht viele gut verwendbare Fotos… aber hier mal die 
Ausbeute:
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Steffi
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Daniel
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Der März brachte nur sehr geringe Abnahme von weniger als 1kg pro Woche. Da sieht 
man dass die Ernährung und der Sport noch nicht zur Gewohnheit geworden war…

Das durchschnittliche 
Kaloriendefizit pro Tag ist im 
immerhin bei knapp über 800 
kcal angekommen.

Man sieht schön die 
“Ausbrecher” am Sonntag 
jeweils welche hauptsächlich 
durch “mehr Zeit” und “man 
sollte sich was gönnen” 
entstehen.
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Von 150km in 10 Stunden (im Februar) auf über 350km und über 20 Stunden Sport im 
März. Das führte zu über 13000kcal mehr Defizit im gesamten Monat. Entsprechend 
einer Faustregel sind ca. 7000kcal etwa dem Energiegehalt von 1kg Körperfett 
gleichzusetzen.
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Hähnchen mit Wirsing und Kloß

Hähnchen-Gyros selbstgemacht

Smoothie

Aubergine-Zuchini-Feta-Auflauf

Saure-Sahne-Tortillas

Shabu-Shabu

Wir machen mehr Fotos! Das ist gut. Und das Essen wird variantenreicher. Gleich 
die Lehre eines Irrtums vorweg: Wir haben zu diesem Zeitpunkt begonnen viele 
Früchte und Smoothies zu trinken. Das ist natürlich fast purer Zucker und wir haben 
das dann später auch als Nascherei kategorisiert. Was den Vitaminbedarf angeht 
haben wir sehr gute Erfahrungen mit entsprechenden Vitamin-Präparaten gemacht. 
Mit diesen haben wir zumindest eine gleichmäßige Versorgung mit Vitaminen über 
das gesamte Jahr sichergestellt.

Im Folgenden werden dann Steffis und Daniels MyFitnessPal Tagebuch verwendet. 
Daniels ist in Englisch, Steffis in Deutsch. Daraus ergeben sich auch die 
unterschiedlichen Kalorienziele. Daniel ist immerhin noch bei ca. 130kg während 
Steffi bereits bei unter 100kg angekommen war.
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Mit weiter steigendem Sport bleibt die Rate des Gewichtsverlusts trotz weniger Gewicht 
ungefähr gleich. Wichtig hierbei ist dass die ersten 20kg sozusagen im Fluge vergangen 
sind. Verzicht gab es keinen. Nur neue Optionen und viele Experimente.

Das Defizit wird größer. 
Warum? Naja Sport fällt 
leichter und nach und nach 
entwickelt sich das so dass 
die Kalorienaufnahme nur 
noch den verbrauchten 
Sportkalorien statt dem 
Grundumsatz entspricht.
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Bedingt durch eine Dienstreise im April war etwas mehr als eine Woche kein Sport 
umsetzbar. Dementsprechend die geringere Aktivität im April verglichen mit März. 
Immerhin aber doch noch 10000kcal zusätzlich ersportelt.
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Rindersteak - Pilze - Blumenkohl

Kassler - Rotkraut - Kartoffeln

Spargel - Kartoffeln - Ei

Nudel-Tomaten-Paprika-Tofu

Ananas - Bananen - Pute

Hüttenkäse - Paprika - Fisch

Mehr Variation - mehr Gemüse - bessere Balance von Nährstoffen.

Erdnuss-Hähnchen mit Reis Tortilla Pizza
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Gleichbleibende Gewichtsabnahme auch im Mai 2015. Eigentlich ziemlich unspannend 
außer wenn man es selbst erlebt. Auch in diesem Monat gab es wieder eine Dienstreise 
für Daniel.

Trotz stetig fallendem 
Körpergewicht ist das Ziel 
klar: Kleiner werdenden 
Grundumsatz durch mehr 
Sport so ausgleichen dass 
das Defizit ungefähr gleich 
groß bleibt. Mit allem Sport 
und Nahrungs-Kalorien-
Defizit zusammen ist ein 
wöchentliches Defizit von 
über 7000kcal sichergestellt.
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Mit fallendem Gewicht gilt es das Kaloriendefizit gleich zu halten oder noch zu erhöhen. 
Je nachdem wie man sich eben so fühlt. Es finden kleinere Experimente statt wie: Ist 
Essen vor dem Sport eine gute Idee (nein). Oder: Wie wirken sich größere oder kleinerer 
Portionen am Vortag auf die Leistungsfähigkeit beim Sport aus?
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großer Ziegenkäse Salat-Teller

warmer Champignon-Ei Salat

Lachs Brotzeit mit Salat

Noch mehr Gemüse! Gewohnheiten setzen ein und helfen niedrige Kalorienmengen 
bei relativ großen Essensmengen zu erzielen. Satt waren wir IMMER.

gebratene grüne Spargel warmer Salatteller

Gulasch mit Nudeln
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Und wieder 10kg weniger auf den Rippen. So ein bisschen sind wir selbst erstaunt wie 
regelmässig und planbar die Gewichtsabnahme völlig ohne Beschwerden passiert. 
Weder Hunger noch Konzentrationsschwierigkeiten machen uns zu schaffen. Alles im 
grünen Bereich wie man so sagt. Der Regelfall sieht auch so aus: wenig bis gar nichts 
Essen bis zum Abendessen. Die einzige Mahlzeit ist dann eine größere Portion und 
meistens selbst gekocht.



Juni 2015 So gehts auch…

�55

Der Juni ist der Beginn des Projekts “10k Schritte / Tag”. Ab sofort läuft Daniel täglich 10k 
Schritte und fährt 10km Fahrrad im Minimum. JEDEN Tag. Und wenn die Kondition und 
Lust es zulässt auch mal mehr. Der sinkende Körperfettanteil (9% niedriger seit Mai) 
führt dazu dass zusammen mit dem ständig sinkenden Gewicht die verbleibenden 
Muskeln leichteres Spiel haben…
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Gemeinsam mit dem drastisch sinkenden Körperfettanteil entwickelte sich noch etwas 
wunderbares - und erwartetes. 

Daniels Blutdruck begann sich zu normalisieren. In Graphen schaut dass dann so aus:

G
ew

icht in kg.
Körperfettanteil in %

Blutdruck
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Der Blutdruck viel dann auch bis auf den 
Optimal-Bereich und stabilisierte sich da 
nun über den weiteren Verlauf des Jahres.

Durch den großen Kontrast beim Blutdruck 
- also von dauerhaft über 140:100 auf 
unter 110:60 - ergaben sich auch eine 
ganze Menge interessante Erfahrungen 
d ie mi t B lutdruck im Al lgemeinen 
zusammenzuhängen scheinen. Zum einen 
war Daniel bis zum Mai 2015 immer der 
Typ Mensch dem man im tiefsten Winter in kurzärmeligen T-Shirt umherlaufen sieht und 
sich fragt: Friert der nicht?. Nein der friert nicht. 

Das große Frieren begann dann mit dem normalen/optimalem Blutdruck. Und Himmel ist 
das kalt hier! Ein “Zwischenfall” soll nicht verschwiegen bleiben: Dadurch dass sich das 
Abendessen an einem Tag ungeplant nach hinten verschoben hatte, der Sport aber 
gewohnt rigoros durchgeführt wurde, hat Daniel die Energievorräte einmal komplett 
erschöpft und ist ohnmächtig geworden. Glücklicherweise ist das beim Arzt passiert. Die 
Lehre daraus: Seitdem ist immer Traubenzucker oder ein Energy-Riegel dabei.

G
ew

icht in kg.
Blutdruck
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Sportgeräte
Natürlich benötigt man für viel 
Spo r t auch Werkzeuge . 
Sportgeräte eben.

Neben guter funktionaler 
Kleidung die wahlweise wärmt 
oder kühlt über gute Schuhe 
ist es von Vorteil wenn man 
bei extrem schlechtem Wetter 
unabhängig von “draußen” 
seinem Trieb Sport zu machen 
nachkommen kann. Dabei 

helfen Sportgeräte 
die je nach eigener Neigung mehr oder weniger viel Spaß 
machen können. Bei Steffi und Daniel ergab es sich dass ein 
Fahrrad-Heimtrainer bereits vorhanden war. Dieser diente vor 
allem Daniel als Sportgerät der Wahl und hält bis heute 

durch.
Steffi hat sich relativ zeitig einen sogenannten Crosstrainer / 

Elipsentrainer gekauft. Dieser erlaubt es im Stehen zu 
trainieren und in kurzer Zeit beachtliche Kalorienmengen zu 

verbrauchen. 

Da Daniel als ITler viel am PC arbeitet und wetterbedingt auch 
nicht immer draußen gelaufen werden kann (zu w a r m 

o d e r z u k a l t / n a s s ) w a r d i e 
A n s c h a f f u n g e i n e s 
sogenannten “Walking Desks” 

eine gute Alternative zu draußen. 
Es gibt mehrere Hersteller von fertigen Lösungen 

und es muss leider festgehalten werden dass die fertigen Lösungen 
in Belangen der Haltbarkeit doch eher zu Wünschen übrig lassen. 
Das Training und die Arbeit mit so einem Walking-Desk ist 
sensationell gut. Keine Frage dass man damit sehr gute Erfolge 
erzielen kann - vor allem weil die sonst im sitzen verbrachte Zeit sehr 
gut auch mit langsamen Gehen verbracht werden kann. Daniel hatte 
keinerlei Schwierigkeiten eMails oder sogar 
Quelltexte zu bearbeiten während er auf 
dem Laufband bis zu 4km/h lief. Zu 
guter Letzt wurde ein Rudergerät 
angeschafft. Das wurde bislang 
allerdings am wenigsten genutzt…
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Natürlich ergeben sich durch die sportlichen Aktivitäten auch gewisse Fortschritte auf 
sportlichem Gebiet. Und so lohnt es sich einen Blick auf die Durchschnitts-Pace (also wieviel 
Minuten pro km Strecke) über das gesamte Jahr 2015 hinweg vorgelegt wurde:

Da immer die gleiche Strecke (erst 5, dann 10, dann immer 15 km pro Sport-Einheit) 
gefahren wurde ergibt sich ein recht gleichmäßiges Bild im Verlauf. Von 5 Minuten pro 
Kilometer zu jetzt knapp unter 3 Minuten pro Kilometer ist eine deutliche Entwicklung zu 
erkennen. Auch das führt natürlich dazu dass fallendes Gewicht mit mehr Kalorienverbrauch 
durch Sport so kompensiert wird dass ungefähr die gleiche Kaloriendifferenz pro Tag 
herauskommt wie noch zu Anfang des Jahres (also ca. 700-800kcal Sport pro Tag im 
Schnitt). 

Vielleicht ganz interessant hierbei die Grafik der Pace gegenüber den aufgenommenen 
Kalorien pro Woche:

Blau entspricht hier den aufgenommenen Kalorien pro Woche. Grün = Pace in min/km.
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Brotzeit

Paprika-Reis mit Garnelen

Salat Tortillas

Mitte des Jahres - es gibt Obst und Gemüse in Hülle und Fülle. Bewährte Rezepte 
werden mit leichten Abwandlungen immer mal wieder gekocht. Grundsätzlich bleibt 
die etwas abgewandelte fränkische Brotzeit der Gold-Standard am Abend.

Restaurant-Essen warmer Pilz Grill-Gemüse Salat

Steak!
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Daniel ist endlich unter 100kg Körpergewicht angekommen. Immernoch mit einem 
extremen BMI von 34 - mehr als 10 Punkte entfernt von allem was als “normal" eingestuft 
wird.
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Nachdem im Juni erstmals über 500km auf der Distanz-Uhr standen wurden daraus 
dann im Juli schon über 600km. Die 32000 Extra Kalorienverbrauch führen dazu dass 
sich die Gewichtsabnahme noch beschleunigt.
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selbstgemachte Linsensuppe

Gyros

Tortilla Salat

Lauchpfanne Großer Räucherlachs-Salat

Brotzeit

Feta-Harzer-Weißkraut-Rotkraut-
Salat

Tilapia Garnelen Buletten
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Fast werden die 90kg unterschritten - es geht weiter mit unverminderter Geschwindigkeit 
vorran. Bislang also über 50kg Gewichtsverlust für Daniel.
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Eine Reduktion des Pensums passierte hier eher nebenläufig als absichtlich. Es war 
einfach echt warm in Bamberg…
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Hier also auch die entsprechende August Temperaturkurve:

Ja das sind zwischen 30 und 35 Grad - wobei es nachts gerne mal 10-20 Grad kühler 
ist…

Wie Gelbe Kurve entspricht der Außentemperatur - die blaue Kurve der Temperatur im 
Arbeitszimmer (da wo Fahrrad und Walking-Desk stehen…).
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Schinken-Ei-Salat

Rote-Beete mit Hüttenkäse

Puten-Gemüsepfanne

Couscous mit Feta Hüttenkäse mit Salat

Steak mit Zwiebel-Zuchini Gemüse

Brotzeit Hüttenkäse Reispfanne mit 
Garnelen und Rosenkohl
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Brotzeit

Algensalat mit Margherita-Brot

Gemüsespiesse

Gemüse-Omelette Lachs-Salat

Schweinsbraten
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Auf dem Bild ist die 
Rote Beete zu sehen… 
eingetragen wurde sie 
n i c h t : - ) S e l t e n e s 
Versehen!
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Brotzeit mit Scholle

Schinken-Spargel

Brotzeit mit Eisbein

Kartoffeln mit Ei Granatapfel Blattsalat

Rotkraut mit Kasseler

Blumenkohl - Pilze - Steak Blumenkohl-Boden Pizza
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Butter-Chicken Curry

Gemüsereis mit Hähnchen

Brotzeit

Schinken-Tortillas Kohlrabi Putenbrust

Puten-Gyros-Salat

Brotzeit mit Eisbein Hot-Pot
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Das Normalgewicht naht - bei ca. 72kg und einem BMI von 24 wäre es erreicht. Genau der 
richtige Zeitpunkt die ersten Experimente zu starten wie man denn das fallende Gewicht 
halten könnte.

Durch einen Fehler in der Synchronisierung von 
myfitnesspal und Withings fehlen da leider ein paar Tage…
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Wenn da Gewicht konstant fällt, fällt auch die Menge an Kalorien die durch die gleiche 
sportliche Aktivität(Dauer) erarbeitet werden kann. Daher hat Daniel ab diesem Monat 
nicht mehr nur 10km Fahrrad pro Tag auf dem Zettel sondern 15km Fahrrad pro Tag. 
Damit bleibt das Kaloriendefizit ungefähr gleich.



Oktober 2015 So gehts auch…

�123

Vielleicht ein paar Worte zum Zielgewicht. Das haben wir sehr frühzeitig festgelegt - 
eigentlich direkt zu Anfang des Jahres. Die Wahl viel auf den oberen/mittleren Bereich 
des Normalgewichts und das aus einem ganz einfachen Grund: Das Gewicht oszilliert ja 
zwischen Minimum und Maximum. Nach Sport und Malzeiten, je nach Bestandteilen, 
Lagert der Körper Wasser ein. Bei Daniel sind das durchaus mal 7kg Spanne. Daher die 
Wahl: Selbst mit Schwankungen sollte der Bereich des Normalgewichts nicht verlassen 
werden.

Daniel

Steffi

Zielgewicht
55kg

Zielgewicht
65kg

Normalgewicht-
Bereich

Normalgewicht-
Bereich
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süßer Hüttenkäse

Reispapier Taschen

Dal Korma Gemüse mit Pute

Brathering Brotzeit

Jägerputenschnitzel Ananas-Sauerkraut-Kasseler

Butternut Kürbis Tortilla
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Rindersteak

Nudelsalat

Eiweiß-Waffeln Fischfilet mit Kartoffelsalat

Curry-Gemüse-Pfanne

Schoko-Eiweiß-Waffeln Gemüse-Omelette

Shirataki Nudelpfanne
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Normalgewicht! - Im November 2015, nach etwas mehr als 10 Monaten war es soweit. Zum 
ersten Mal seit wir denken können haben wir einen Gewichtszustand erreicht der als 
“Normalgewicht” gilt. Wie man am Kurvenverlauf sehen kann gehts nun darum den 
Gewichtsverlust abzubremsen und das Gewicht im weiteren zu halten. Experimente sind 
notwendig!
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Nachdem das Gewicht im Normalbereich angekommen zu sein scheint tat der 
Körperfett-Anteil ungefähr das gleiche. Mit etwa 12% und einem sensationell guten 
Körpergefühl fällt der Sport immer leichter. Apropos Sport. Den geht Daniel nun etwas 
relaxter an - auch weil in diesem Monat wieder eine Dienstreise anstand.

Normalbereich
Körperfettanteil
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Das ist ja ohnehin so eine Sache: tägliches Training mit hohem Pensum ist in der 
gewohnten Umgebung schon eine Herausforderung.

Regelmäßiges und wirksames 
Sport-Training geht aber ja 
auch e i gen t l i ch übe ra l l , 
solange man es schafft dass in 
seinen Tag einzubinden. Im 
November ergab sich die 
Herausforderung zumindest 
eine Grundlast an sportlicher 
Aktivität zu halten während die 
volle Aufmerksamkeit auf der 
eigentlichen Dienstreise lag.

Die Reise ging nach Tokyo / 
Japan. Und dort hatte das 
verfügbare Hotel leider keine 
A n n e h m l i c h k e i t e n w i e 
Crosstrainer oder Laufband zu 
bieten - es war eben ein ganz 
normales Hotel.

Also war die Devise: mit etwas Planung kann man ein Hotel finden dass gerade weit 
genug aber auch nicht zu weit vom Büro entfernt sein würde dass man morgens und 
abends die Strecke zwischen Hotel und Büro zu Fuß erledigen kann. Gesagt getan.

Die Strecke war - der Abwechslung halber - für den Hin- und Rückweg jeweils 
unterschiedlich und recht abwechslungsreich. 
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Lauchpfanne

Kirsch-Eiweiß-Muffins

Kürbis-Karotten-Pfanne Shirataki-Garnelen-Curry

Shakshuka

Kanton-Gemüsepfanne Rosenkohl-Kasseler-Zwiebelpfanne

Hüttenkäse-Paprika
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Leipziger Allerlei mit Hüttenkäse

Tintenfischtuben gefüllt

Käsefondue-Brotzeit Thunfishlasagne

Käsetoast

auf Reisen
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Das Normalgewicht war erreicht - die Feiertage konnten kommen! Dass den Dezember 
über das Gewicht gut gehalten wurde sieht man an der Kurve. Nun ging es daran mal “nach 
oben” zu prüfen was so geht… Und da geht einiges. Die gewonnene Erfahrung: bis zu 9kg 
Gewichtszunahme sind innerhalb von zwei Tagen machbar - die verliert man dann aber 
direkt wieder in den nächsten 4 Tagen wenn man wieder normal isst statt den Exzess zu 
leben…
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Überhaupt ist “das Gewicht 
halten” so ein Thema für sich. 
Bis zum Anfang Dezember hat 
Danie l s te ts e in großes 
Kaloriendefizit gehabt. Den 
Haltepunkt zu finden ist, wenn 
man den Grundumsatz nicht 
100% kennt, nicht ganz so 
einfach wie gedacht.

Aber mit “rantasten” scheint 
man sich ganz gut nähern zu 
können.

Der errechnete Grundumsatz 
+ Sport von etwa 2580kcal/
Tag sche in t in e twa zu 
stimmen - solange Daniel 
weniger Kalorien als das zu 
sich nam reduzierte sich das 
Gewicht langsam weiter. Mehr 
Kalorien und das Gewicht blieb stabil oder stieg wieder. Ganz einfach offenbar.

“Net Calories” entspricht gegessene Kalorien - Sportkalorien.
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Normalbereich
Körperfettanteil
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Thunfish-Frikadellen

Joghurt-Götterspeise

Hüttenkäse-Thunfisch-Lachs Gemüsepfanne mit Salatrollen

Räucher-Matjes-Sandwiches

Schaschlik Ricola-Reispfanne

Hüttenkäse-Rotkohl-Pfanne
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“Der Salat”

Kopfsalat, Romana Salatherzen, Gurken, Tomaten … was auch immer 
Gemüse ist und nach Salat aussieht sollte und darf in größeren Mengen 
konsumiert werden. Ist lecker, einfach zuzubereiten und hat verglichen 
mit der Masse in Gramm extrem wenig Kalorien.

Ein Salat ist eigentlich täglich auf dem Speiseplan. Kalorien Knackpunkt 
sind weniger die Gemüse-Inhaltsstoffe als die Zusätze wie Dressings.

“Das Dressing”

Aus uns nicht erklärbaren Gründen schien ein Dressing immer aus 
möglichst viel Öl und Essig zu bestehen… bis wir angefangen 
haben mal aufzuschreiben und zu messen was denn so ein 
Dressing im gesunden Salat für Kalorien hat. Stellt sich 
heraus: Lohnt nicht das mit Öl zu machen. Jedenfalls 
meistens.

Gute Dressings kriegt man auch ohne viel Kalorienbedarf 
hin indem man bereits fertige Soßen / Dips verwendet. Eine 
Sweet-Chili Soße, Saté-Soße oder einfacher süßer Senf 
kommt mit wenig Kalorien weil man bei 1kg Salat mit 20-30g 
Soße auskommt.

“Das Brot”

Viele können nicht auf Brot verzichten. Wir eigentlich schon. Steffi hat sich sogar über 
die Zeit eines Jahres die Laugenstange “abgewöhnt”. Ab und zu müssen es aber 
Kohlenhydrate sein und dann kommt entweder Vollkorn-Toast, Eiweiß-Vollkorn-Brot 
oder Bauernbrot in vorsichtiger Dosierung auf den Tisch.

Hüttenkäse kann als Eiweißquelle mit 
e i n e r g a n z e n M e n g e a n d e r e 
Komponenten als Beilage dienen. 

Wir kombinieren den Hüttenkäse 
gerne mit:

• Zwiebeln 
• rote Kidney-Bohnen
• Mais
• Thunfisch

“Der Hüttenkäse”
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Wenn der süße Hunger kommt muss 
etwas Süßes her!
Und so haben wir zwar 2015 darauf geachtet wieviel echten 
Zucker wir zu uns nehmen aber dennoch versucht ab und zu 
was Süßes zu haben…

Das Problem: Es hat praktisch bis Anfang 2015 gedauert bis 
ein Zucker-Ersatzstoff gefunden war der keinen 
negativen Nachgeschmack bei Daniel entwickelte. 
Steffi mag den typischen Süßstoffgeschmack sogar 
- bei Daniel ein No-Go. 
Aber es gibt die moderne Chemie und da gibt es 
ein Produkt namens “Xucker light”. Chemisch ist 
das Erythrithol und bis auf ein kleines menthol-
Mundgefühl fast vollwertiger Zuckerersatz. Wir 
süßen damit Tee, Kaffee, Götterspeise, Quark und 

Joghurt, Kuchen, Waffeln, … eigentlich alles wo vorher 
Zucker reingekommen ist. Da das Zeug einfach “durch den 
Körper wandert” haben wir uns eigentlich nie die verwendeten 
Xucker Mengen aufgeschrieben.

Größter Nachteil: kann beim Konsum größerer Mengen  
“abführend wirken”.

In vielen Deserts, wie z.B. den 
Waffeln, ist traditionell ja Mehl 
enthalten. Das kann man 
benutzen. Muss man aber 
nicht. Keine der Waffeln oder 
Muffins die wir 2015 gebacken 
haben enthält Mehl. Mehl kann 

man unserer Erfahrung gut mit einem Eiweißpulver oder 
Joylent ersetzen. 

Vorteil: Gibt mehr Geschmack als Mehl, bindet genauso wie 
Mehl, erhöht die Eiweiß-Aufnahme beim Naschen.
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Essen Schätzen auf Reisen und im Restaurant
Nachdem wir das nun ein Jahr lang machen - also dieses Abwiegen und Kalorienzählen -  
können wir keine Entwarnung geben: Zumindest wir sind nicht im Stande die Kalorien 
aus dem Stegreif korrekt zu schätzen. Wir liegen immer weit daneben.

Deshalb wird, wenn wir es nicht genau wissen, so großzügig wie möglich geschätzt und 
ohnehin nach Kräften vermieden überhaupt schätzen zu müssen. Im Restaurant und 
wenn man das Essen nicht selbst zubereitet ist das aber eigentlich nie möglich.

Großzügig schätzen - das heisst: Wenn da ein Schnitzel auf dem Teller liegt, dann sind 
das eher 400-500g als 300g. Erschwerend kommt hinzu dass die im Internet verfügbaren 
Kaloriendatenbanken nicht sonderlich genau sind und teilweise riesige Abweichungen 
oder Unvollständigkeiten für Portionsgrößen aufweisen. 

Da gibts dann seltsame Portionsangaben - man sollte immer in 
Gramm arbeiten wenn möglich.  Es gibt oft Portionsangaben “im 
zubereiteten Produkt”. Da wird's dann noch komplizierter - oft 
kommt man um das Ausrechnen nicht herum.

Auf Reisen hat sich bewährt auf qualitativ hochwertigeres 
Convenience-Food auszuweichen. Damit ist nicht “das 
Restaurant zum goldenen M” gemeint sondern die diversen 
größeren Supermarkt-Ketten Eigenmarken die es in jedem Land 
der Welt gibt. Rechts neben diesem Text ist ein gutes Beispiel für 
einen Salat den Daniel in Tokyo für das Abendessen gekauft hat.

Das Label enthält häufig eine sehr wichtige Information: 237kcal.

Also Augen auf - und wir sind im Zweifelsfall 
immer auf “Nummer Sicher” gegangen und 
haben dann doch Rohkost gekauft.
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114kg 62kg

70kg147kg

-77kg

-52kg
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Wir haben die Feiertage 2015/2016 zu einer ganzen Reihe von selbstlosen 
Experimenten genutzt.

Hierbei war Ziel einfach mal Spielräume auszuloten und zu schauen was passiert da 
eigentlich. Vor allem wie verhält sich der Körper bei “soviel Süßem/Salzigem wie 
reingeht”.

Also mal vorab das Pensum von zwei Personen zu Silvester in Bildern:
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Und wenn man so viel in sich reinstopft hat das gleich mehrere Effekte:

1. einem wird schlecht
2. der Körper wird soviel Wasser und Fett einlagern wir über dem Bedarf liegt. Und wir 

beide lagen an diesem Tag wohl mit mehr als 5000kcal über dem Bedarf.

Ganz nüchtern betrachtet sieht das in Messwerten dann so aus:

Ja das ist kein Witz. Innerhalb von 1 Tag von 72kg auf 79kg und dann wieder zurück in 
den nächsten 3 Tagen.

Was lernt man: Sich mal nicht durcheinander bringen lassen. Wenns rechnerisch nur 1kg 
Fettzuwachs sein kann, ists auch nicht mehr. 5000kcal entsprechen weniger als 1kg Fett 
(~7000kcal). 

Was zu beweisen war /  q.e.d.


