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VORWORT

Geh mit mir den Weg in
Richtung krass

it diesem Kochbuch haltst du nicht nur eine Sammlung von 100 krassen Rezepten in
der Hand, sondern hoffentlich auch einen kleinen DenkanstoR, einen kleinen Boost,

ab sofort das Beste aus dir herauszuholen und dich im Alltag fitter zu fuhlen. Ich freue
mich, dass du mit mir auf diesen kleinen kulinarischen Streifzug gehst und erfahren mochtest,
wie du mit wenig Aufwand, einfachen Zutaten und sicher jeder Menge Spal? leckere Gerichte
zaubern kannst. Sie machen nicht nur richtig satt und glucklich, sondern haben auch das Zeug,
zum Lieblingsessen auf deinem Weg zum Traumbody zu werden.

In Topform zu sein ist nicht das Wichtigste im Leben — weder fur dich noch fur mich als sportver-
ruckten Entertainer. Dennoch gilt fur jeden von uns, dass Gesundheit, ein fitter Korper und eine
positive Ausstrahlung das Leben eines jeden Menschen zweifellos ein bisschen unbeschwerter
machen. Aber dafur zu hungem oder auf gutes Essen zu verzichten wollen wir auf gar keinen
Fall, oder? Ich bin der Meinung, dass das Leben manchmal anstrengend genug ist. Deswegen
sollten wir es uns so genussvoll wie moglich gestalten. Man muss nur wissen, wie. Ich brauche
Power. Richtig volle Teller. Ich will satt sein, um jeden Tag 100 Prozent geben zu konnen und ge-
sund zu bleiben. Die gute Nachricht: Mit den richtigen Zutaten schadet das der Figur Uberhaupt
nicht. Wer sich mit gesunden Lebensmitteln satt isst, kennt keine HeiRhungeranfalle mehr (Und
wird auch das Wort »Jo-Jo-Effekt« aus seinem Wortschatz streichen kénnen!).

Lecker mussen die Mahlzeiten sein, ideen- und abwechslungsreich, die Zutaten frisch. Keine Lust
habe ich hingegen darauf, zum einen ewig in der Kuche zu stehen und zum anderen auf ver-
meintliche Alltagsrezepte, fur die man ausgefallene Zutaten braucht. Ich zaubere an geselligen
Kochabenden mit Freunden gern mal etwas Exquisiteres, aber furs schnelle, gesunde Mittages-
sen habe ich keine Lust auf Zutaten, die ich nicht mal vernunftig aussprechen kann und im Spe-
zialhandel bestellen muss. Im Alltag sollte das Kochen ohne groRen Aufwand maoglich sein und
alles Notwendige in jedem gut sortierten Supermarkt zu finden sein. Dabel solltest du jedoch
darauf achten, dass du moglichst qualitativ hochwertige Lebensmittel verwendest. Die Rezepte
in diesem Buch sind unkompliziert, mit wenig Zeitaufwand und ganz normalen Lebensmitteln
ohne Schnickschnack und Spezialwerkzeug zuzubereiten. Ich verspreche dir: Mit diesem Buch
wirst du auf neue Ideen kommen, viel Spal in der Kuche haben und ganz nebenbei noch die
einen oder anderen Pfunde schmelzen sehen — so, wie es bel mir eben auch war.

\VWW\W.MACHDICHKRASS DE !



VORWORT

Mein Weg -
meine Geschichte

Sport hat mich in meinem Leben schon immer begleitet. Als kleiner Knirps wollte ich unbedingt
FuRballprofi werden und habe in den Jugendmannschaften von Alemannia Aachen und dem
FC Bayemn gespielt. Aber fur den ganz groRen Wurf hat es nicht gereicht. Da waren die Mann-
schaftskameraden Didi Hamann oder Uwe Gospodarek einfach besser. Es sollten fur mich ande-
re Arenen sein. Mit 15 hatte ich meine ersten professionellen Buhnenengagements als Hip-Hop-
Tanzer, mit 21 kam der Sprung ins Musikgeschaft als Mitglied der ersten deutschen Boygroup Bed
& Breakfast. Mit »Alphateam« und »Verbotene Liebe« folgten Ausfluge in die Schauspielerel, bis
ich schlussendlich in der Moderation gelandet bin.

Was ich aber in all den Jahren eigentlich immer gemacht habe, ist Sport. Zugegeben, mal mehr,
mal weniger intensiy, das kennt sicher jeder von sich. Ich habe aber durch die personlichen und
beruflichen Siege sowie die vielen Niederlagen gemerkt, dass Sport und gesunde Emahrung
nicht nur die Eitelkeit befriedigen, sondern viel mehr geben! Da waren zum Beispiel der mit En-
dorphinen beladene Korper und der Gluckszustand, der sich nach dem Training einstellt, oder
auch die Fahigkeit, mit Dingen besser umgehen zu kénnen, die einen belasten. Sport hat mich
zu einem ausgeglichenen, zufriedeneren und vielleicht sogar zu einem besseren Menschen ge-
macht. Sich immer wieder neue Ziele zu setzen, zu fighten, um »anzukommeng, manchmal
auch an Grenzen zu stofen, formt nicht nur den Korper, sondern auch den Geist. Ein gluckli-
ches Leben bedeutet fur mich, bewusst zu leben, meinem Korper die Nahrung zu geben, die er
braucht, auf mich zu achten und dabei nie den Spald aus den Augen zu verlieren.

Heute bin ich so glucklich, stark und fit wie noch nie in meinem Leben. Alles, was ich in meiner
Laufbahn an Wissen und Erfahrung im Bereich Sport und Erahrung gelemt habe, habe ich in
meinem Programm »Mach dich krass« zusammengestellt. Ich zeige dir, wie leicht es ist abzu-
nehmen, fit zu werden und sich besser zu fuhlen — ohne Kalorien zu zahlen, ohne zu hungem
und mit dauerhaftem Erfolg. Worauf wartest du noch? Ran an die Topfe, und zwar krass!

Viel Spaf, gutes Gelingen und guten Appetit!

Dein Daniel



»Mit diesen
Rezepten
kann sich jeder
krass machen!
Ohne Kalorien-
zahlen,
ohne hungern.

An die Topfe
und baaammm!«
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> Mit, der vichtigen

ézfm/@w/%g
kann sich jeler
KVASS” pachen <

Krass konnte auch fur kerngesund, resistent gegen
Stress, ausdauernd, schlank und satt stehen. Mein
»Mach dich krass«-Programm stellt deine Ernahrung
dauerhaft um, damit du all diese Eigenschaften schon
bald dein Eigen nennen kannst: mit hochster Flexibilitat
statt radikaler Vorgaben. Ich zeige dir, wie einfach und
lecker gesundes Essen sein kann. Ganz wichtig: Wah-
le die richtigen Nahrungsmittel aus und iss dich dar-
an satt. So schmilzt das Fett, die Muskeln wachsen und
HeifBhunger bleibt aus. Auf den nachsten Seiten zeige
ich dir, welche Nahrstoffe wichtig sind und was sie im
Korper bewirken.



MACH DICH KRASS!

Mach dich krass!

Ich hasse krasse Diaten, denn da steht krass fur Kilos runter, aber superspaffrel. Und das ist
Uberhaupt nicht mein Ding. Zum einen lasse ich mich ungern mit unflexiblen Regeln gangeln
und zum anderen hungere ich nicht gem. Ich finde es schrecklich, wenn man den ganzen Tag
ans Essen denken muss, weil man nichts essen darf. Und obendrein lauert am Ende der Crash-
Diat nur der Jo-Jo-Effekt: Weil dein Korper meist nur Wasser und Muskelmasse verloren hat,
verbrennt er weniger Kalorien. Isst du jetzt wieder wie gewohnt, sind die muhsam verlorenen
Pfunde schnell wieder drauf. Mein »Mach dich krass«-Programm ist der perfekte Einstieg in ein
gesunderes Leben. Beginne damit, vorwiegend industriell hergestellte Lebensmittel, vor allem
Fertigprodukte, aus deinem Kuchenschrank zu verbannen. Verwende, wann immer es moglich
ist, frische Zutaten. Du wirst spuren, dass du mit einer gesunderen Ermahrung ganz entspannt
und zufrieden abnimmst und dein Wunschgewicht héltst. Nebenbei gibst du deinem Korper al-
les, was er braucht, um wirklich kerngesund, resistent gegen Stress, ausdauernd, satt und schlank
zu werden. Und das macht richtig Spaf!

EiweiR macht satt, schlank und
gibt dir Power

Wichtig ist, dass du beim Abnehmen keine Muskelmasse abbaust. Nur so erreichst du dein Ziel
und kannst dem Jo-Jo-Effekt eine lange Nase drehen. Dabel hilft es dir, dich gut mit Eiwell3, auch
Protein genannt, zu versorgen. Dieser Nahrstoff besteht aus kleinen Bausteinen, den Aminosau-
ren. Manche davon kann dein Korper nicht selbst herstellen und du musst sie uber die Nahrung
aufnehmen. Perfekt ist es, wenn du tierisches Eiwelll aus Fleisch, Fisch, Milch, Milchprodukten
und Eiern mit pflanzlichem Eiweil aus Samen, Nussen, Pilzen, Hulsenfruchten und Sojaproduk-
ten auf dem Teller kombinierst. So lieferst du deinem Organismus alle lebenswichtigen Prote-
Inbausteine, die das Immunsystem starken, Eisen speichern, Sauerstoff im Blut transportieren,
Zellen aufbauen oder reparieren und nicht zuletzt deine Muskeln wachsen lassen. Aber Achtung!
In meinem Programm sind Milchprodukte nur nach dem Training erlaubt.

Allein 40 Prozent des korpereigenen Eiwei3es steckt in den Muskeln. Und wer seine Muskeln
pflegt, der nimmt auch leichter ab. Denn Muskeln verbrennen Kalorien, auch wenn du gerade
auf dem Sofa sitzt. Je mehr Muskeln du hast, desto hoher ist also dein Kalorienumsatz am Tag.
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MEIN ERNAHRUNGSKONZEPT

Muskelpflege heil’t zum einen, du musst Sport treiben, um deine Muskeln zu trainieren, zum an-
deren achte darauf, dass du auf etwa 1 Gramm Eiweil pro Kilogramm Korpergewicht und Tag zu
dir nimmst. On top sind eiweifreiche Lebensmittel richtige Sattmacher, sodass du locker mit drei
Mahlzeiten am Tag und ohne Zwischenmahlzeiten auskommen solltest. Solltest du zu den Men-
schen gehdren, die pro Mahlzeit lieber weniger essen, dafur jedoch gern mehr Mahlzeiten am
Tag zu sich nehmen, darfst du naturlich deine Vorliebe so beibehalten. Achte dann aber darauf,
dass die Snacks zwischen den Hauptmahlzeiten Fruhstuck, Mittag- und Abendessen maoglichst
kohlenhydratfret bzw. Low-Carb sind. Damit schenkst du deinem Koérper lange Essenspausen, in
denen er ran an den Speck kann. Krass einfach, oder?

Mit guten Fetten lauft's wie
geschmiert

Fur die meisten der »Generation light« ist Fett immer noch ein unnutzer Dickmacher. Klar ist es
mit seinen 9 Kilokalorien, die es pro Gramm an Energie liefert, nicht gerade ein Leichtgewicht,
aber schlecht ist es deshalb noch lange nicht. Denn Fett ist ein Geschmackstrager, es schutzt die
inneren Organe, liefert essenzielle Fettsauren, die dein Organismus gar nicht selbst herstellen
kann, und es macht die fettloslichen Vitamine A, D, E und K fur deinen Korper uberhaupt erst
nutzbar.

Die Devise heifkt also: Fett ja, aber welches? Auf deinen Teller beziehungsweise in deine Pfanne
gehdren vor allem pflanzliche Fette, und die durfen auch gern tee- und essloffelweise verwendet
werden. Eine Pipette zum tropfchenweisen Dosieren brauchst du dafur nicht. Denn kalt gepress-
te Ole wie Hanf-, Lein-, Oliven-, Kokos- oder Rapsol, Nusse und Nussmus sowie Samen versor-
gen dich vor allem mit den lebenswichtigen essenziellen Fettsauren. Gleichzeitig verhindem sie,
dass das sogenannte »schlechte« LDL-Cholesterin die Oberhand gewinnt und deine Blutgefalke
verstopft. Achtung: Kalt gepresstes Lein-, Hanf- und Rapsol vertragen keine Hitze — die sollten
nur in kalte Speisen wie Salate, Dips oder auch mal ins Musli. Olivendl kannst du auch zum scho-
nenden Dunsten und Braten verwenden, dagegen kannst du mit Kokosdl hitzemaRig auch in die
Vollen gehen. Gute Quellen fur tierische Fette sind fette Seefische wie Lachs oder Makrele, die
mit den essenziellen Omega-3-Fettsauren dafur sorgen, dass dein Herz leistungsstark arbeiten
kann - fur krasse Ausdauer und Fitness also ein Must. Genauso essenziell wie die Omega-3- sind
die Omega-6-Fettsauren, die vor allem in Distel- oder Sojadl sowie in Eierm und rotem Fleisch
vorkommen. Im taglichen Speiseplan sollte das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsau-
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KOHLENHYDRATE ALS VOLLWERTIGE ENERGIESPENDER

ren etwa bet 2 : 1 bis maximal 5 : 1 liegen. Viele unserer Lebensmittel enthalten bereits einen (zu)
hohen Omega-6-Antell, vor allem Fertigprodukte oder Fleisch- und Milchprodukte aus Mastbe-
trieben, da dort die Tiere hauptsachlich mit Getreide und Soja gefuttert werden. Deshalb ist es
mir so wichtig, dass du frische Zutaten verwendest und beim Einkauf auf mehr Qualitat achtest.

Nur selten und wenn, dann in kleinen Mengen, sollten fettes Fleisch oder fette Wurst auf den
Teller. In ihnen stecken vorwiegend gesattigte Fettsauren, die sich negativ auf die Blutfettwer-
te (Stichwort: schlechtes Cholesterin) auswirken, Herz-Kreislauf-Erkrankungen begunstigen und
sich gern als Polster auf den Huften niederlassen. Ebenfalls aus dem Speiseplan weitestgehend
verbannen solltest du gehartete Fette wie Margarine oder teilgehartete Fette, die sich gem in
Fertigprodukten verstecken. Denn sie enthalten Transfettsauren, die ebenfalls das schadliche
LDL-Cholesterin im Blut ansteigen lassen und einen Abfall des guten HDL-Cholesterins verursa-
chen. Ob Transfette auch Krebs oder Allergien auslosen kdnnen, ist bisher nicht ausreichend mit
Studien belegt.

Kohlenhydrate als vollwertige
Energiespender

Vereinfacht gesagt sind Kohlenhydrate Zucker. Aber Zucker ist nicht gleich Zucker. Je nachdem,
was du isst, stecken darin entweder ganz kleine Zuckerstuckchen, lange Zuckerketten oder eine
Mischung aus beiden. Bestimmt hast du schon mal von Einfach-, Zweifach-, Mehrfach- und Viel-
fachzucker gehort, fachsprachlich werden diese Zuckerarten Mono-, Di-, Oligo- und Polysaccha-
ride genannt. Der bekannteste Einfachzucker ist Glukose, umgangssprachlich Traubenzucker, der
sowohl naturlich vorkommt als auch chemisch hergestellt wird. Dazu gehort auch der Ubliche
wellke Haushaltszucker. In jeder weiteren Zuckerart ist der Traubenzucker als Baustein drin, etwa
In Milchzucker, Rubenzucker oder Starke. Die kleinen Zuckerstuckchen, also Traubenzucker, die
vor allem in Sufigkeiten, Limo oder Kuchen stecken, sind gerade so groRk, dass sie direkt durch
die Darmwand ins Blut Ubertreten konnen. Isst du zum Beispiel ein Stuck Kuchen, kommen viele
Zuckerstuckchen im Darm an, die alle mehr oder weniger gleichzeitig in die Blutbahn Ubertreten.
Dein Blutzuckerspiegel steigt rapide an. Deshalb schickt die Bauchspeicheldruse Insulin los, das
den Zucker wieder aus dem Blut in die Korperzellen schaffen muss. Und baaam ist der Blutzu-
ckerspiegel im Keller und die Alarmglocken schrillen: Der HeiRhunger schlagt zu — und zwar auf
Sulies, das als schneller Energie-Booster das Defizit rasch wieder ausgleichen kann. Aber genau
das wollen wir ja vermeiden.
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MEIN ERNAHRUNGSKONZEPT

Anders sieht es bei den langen Zuckerketten, den Polysacchariden wie etwa in Hulsenfruch-
ten aus. Hier mussen im Verdauungstrakt erst einmal Enzyme Hand anlegen, um die Ketten
In kleinere Stucke zu teilen. Erst dann passen sie durch die Darmwand. Das geht naturlich viel
langsamer und die Zuckerstucke gelangen nur nach und nach happchenweise vom Darm in die
Blutbahn. Der Blutzuckerspiegel bleibt deshalb immer auf gleichem Niveau. Du fuhlst dich lange
satt, leistungsstark und konzentriert.

Diesen Effekt kannst du verstarken, wenn du obendrauf noch ballaststoffreiche Lebensmittel wie
Obst, Gemuse oder Hulsenfruchtepackst. Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate, die im
Magen-Darm-Trakt aufquellen, lange satt machen, den Darm in Schwung bringen, dafur aber
keine Kalorien liefern. Wichtig ist dabei nur, dass du immer ausreichend trinkst. Denn Ballaststoffe
brauchen Flussigkeit zum Aufsaugen. Bekommen sie die nicht, machen sie den Darm dicht.

Mit meinen Rezepten in diesem Buch bist du auf dem richtigen Weg, alte (ungesunde) Emah-
rungsgewohnheiten abzulegen und in ein neues krasses Leben zu starten. Lass dich von den
Rezepten inspirieren, dann hast du den Dreh schnell raus, welche Nahrungsmittel fur deinen
Kérper gut sind, und kannst selbst kreativ werden.

SuRde Alternativen

Den ublichen raffinierten Haushaltszucker kannst du eigentlich gleich aus deinem Kuchen-
schrank verbannen. Es gibt so viele alternative Suliungsmittel, die entweder viel naturlicher sind
als weilser Zucker oder den Blutzuckerspiegel nicht beeinflussen. Ich zeige dir ein paar Suldungs-
mittel, mit denen du raffiniertem Zucker aus dem Weg gehen kannst. Aber egal, fur welches du
dich entscheidest, sie sind alle kein Freibrief fur hemmungs- und maRlosen SuRgenuss.

Stevia: Aus der aus Sudamerika stammenden Pflanze Stevia rebaudiana, die bel uns kurz als
Stevia bekannt ist, wird ein Suflungsmittel gewonnen, das jedoch keinerlel Auswirkungen auf
den Blutzuckerspiegel hat. Steviablatter haben eine 30-mal hohere SuRRkraft als Zucker. Du kannst
Stevia als Pulver oder Tabs in jedem gut sortierten Supermarkt kaufen. Um die Stl3e aus den
Blattern zu extrahieren und daraus Streusulée oder Tabs herzustellen, sind jedoch chemische
Prozesse und Zusatzstoffe notwendig. Aber Achtung! Es gibt riesengroRe Qualitatsunterschiede,
die sich auch im Preis niederschlagen. Kaufe am besten Bioqualitat, denn in den viel gunstigeren
Steviaprodukten ist nur ein geringer Antell echte Stevia enthalten.

Xylit: Diesen seltsammen Namen haben Wissenschaftler bereits im 19. Jahrhundert vergeben. Sie

fanden eine Art Zucker in manchen Gemusearten, in Beeren und im Holz der Birke. Deshalb
st Xylit bel uns als Birkenzucker bekannt. Er wird aber nicht direkt aus Birkenholz gewonnen,
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