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Traumhochzeit 

Interview mit dem Autor Dr. Michael Handel 

Zutritt verboten!    

 

      …in jedem Alter sicher MENSCH sein…
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 Ambulante Kranken- u. Altenpflege  Häusliche Seniorenbetreuung
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Marktplatz 5 | 72124 Pliezhausen

Telefon: 0 71 27/8 11 80 | Fax: 0 71 27/81 18 22
E-Mail:  edekapliezhausen@aol.com

Öffnungszeiten: 

Mo-Sa: 06:30-22:00

Diesen Monat10% aufHagebuttenpulver
Ölmanufaktur Rilli GmbH
Kürnsteigweg 8
D-72141 Walddorfhäslach
www.oelmanufaktur-rilli.de

Öffnungszeiten:
Mo-Fr 8:30-11:30 
Fr 15:00-18:00
oder im Online Shop

Das Interview: Regine Münzinger sprach für »augenblick mal…«“ mit Dr. Michael Handel 
über sein sein brandaktuelles Buch.

Appetit auf ein schlankes Leben? Abnehmen mit  
Genuss – der schönste Weg zum Wunschgewicht

Herr Dr. Handel, für wen haben Sie 
dieses Buch geschrieben?
Für alle Menschen, die erfolglos schon 
alles versucht haben, um endlich ein 
paar Kilo loszuwerden. Für alle, die bei 
jedem Essen Kalorien zählen, die nach 
jeder guten Mahlzeit sagen: Morgen 
gibt´s aber nur Salat, und für all dieje-
nigen, die glauben, dass Diäten, Fasten, 
Low carb, light-Produkte und Süßstoff 
schlank machen.

Ihr Buch hat den Untertitel „Er-
nährungsmythen, die Sie getrost 
vergessen können“, was meinen 
Sie damit?
Wenn es ums Abnehmen geht, wird uns 
viel erzählt. Das sollten wir nicht alles 
glauben. Wussten Sie z.B. dass Süßstoff 
den Appetit ankurbelt und schlankma-
chende Darmbakterien tötet?
Wussten Sie dass gute Fette in der Nah-

rung die Fettverbrennung im Körper 
ankurbeln und wir diese zum Abneh-
men dringend brauchen? Kennen Sie 
den Schlank-Effekt von dunkler Scho-
kolade? Wussten Sie, dass immer dann, 
wenn wir eine Diät machen, der Körper 
auf Sparmodus schaltet, den Kalorien-
verbrauch senkt und ganz viel Hunger-
hormon Ghrelin produziert? 

Was sollten wir denn dann tun, um 
wirklich abzunehmen?
Wir sollten zuerst einmal alle Ernäh-
rungslügen und versteckten Dickma-
cher enttarnen. Das geht mit diesem 
Buch ganz leicht. Dann sollten wir er-
kennen, dass Essen nichts Schlimmes 
ist und wir nicht hungern müssen, um 
schlank zu werden. Im Gegenteil, wenn 
wir regelmäßig und das Richtige essen, 
werden wir schlank – garantiert. 
Die 70 leckeren Schlank Rezepte im 
Buch für Frühstück, Mittag-, Abendes-
sen und Snacks machen uns das ganz 
leicht. 

Schon in der ersten Woche nach 
Erscheinung ist Ihr Buch ein Er-
folg. Woran liegt das?
Sicherlich an den vielen Lesern, die 
schon von meinem ersten Buch „Da es 
förderlich für die Gesundheit ist, habe 
ich beschlossen, glücklich zu sein“ be-

geistert waren. Wahrscheinlich aber 
auch deswegen, dass es nun endlich 
ein Schlank-Buch gibt, das wirklich 
funktioniert. Ein Buch, nach dem die 
Menschen gesucht haben, in diesem 
Ernährungsdschungel. Mit Tipps und 
Empfehlungen, die jeder im Alltag ganz 
einfach umsetzen kann.

Können Sie uns da noch ein Bei-
spiel nennen?
Sehr gerne. Im Buch finden Sie z.B. die 
10 besten Fettkiller. Das sind Lebens-
mittel, die die Kilo purzeln lassen oder 
die bei der Verdauung mehr Energie 
verbrauchen als sie zuführen. Es gibt 
Kräuter und Gewürze, die schon beim 
Essen schlank machen oder den Meta-
bolismus kräftig ankurbeln. Auch kalte 
und heiße Schlank-Getränke, die man 
ganz einfach zubereiten kann, schme-
cken richtig lecker. Das Schöne dabei 
ist, wir müssen nicht  auf den Genuss 
verzichten oder zum Gesundheitsapo-
stel werden. Auch für alle, die gerne 
Süßes mögen, finden sich zahlreiche 
Empfehlungen im Buch. Und dann gibt 
es noch viele Tipps für einen schlanken 
Alltag. Mit ganz einfachen Maßnah-
men (für unterwegs, zuhause, im Büro, 
beim Sport) kann man im Jahr bis zu 
250.000 Kalorien (oder 20 kg Körperge-
wicht) sparen. Wenn wir z.B. vor dem 

Sport oder dem Spazierengehen einen 
Kaffee trinken, dann fördert dies die 
Fettverbrennung um bis zu 30 %.

Vielleicht noch eine letzte  
Empfehlung für unsere Leser?
Erst einmal gelassen bleiben. Bloß keine 
Blitz Diäten – da kommt der Jo-Jo Effekt 
geballt zurück, und schnell wiegen wir 
mehr als vorher. Und auch kein Stress, 
denn Stress fördert den Fettaufbau und 
macht hungrig. Ganz gemütlich dieses 
Buch lesen und dann die Dinge um-
setzen, die einem am besten gefallen. 
Schnell werden wir merken: Abnehmen 
ist einfacher, als man glaubt.

Vielen Dank!

Michael Handel
„Warum Sie essen müssen, um ab-
zunehmen“ Ernährungsmythen, 
die Sie getrost vergessen können
192 Seiten Klappenbroschur, 2-farbig
20,00 € (D), Scorpio Verlag
ISBN 978-3-95803-234-7 / WG 1461

Sind Sie auch Experte in Sachen Diät? Haben Sie schon alles Mögliche probiert, 
um abzunehmen, aber immer ohne dauerhaften Erfolg? 
Dann wird Ihnen dieses Buch gefallen. Der Ernährungsexperte Michael Han-
del zeigt, warum Diäten nicht funktionieren, dass gutes Essen nicht dick macht 
und wie einfach es ist, dauerhaft schlank zu werden.

Hagebutten, die Scheinfrüchte der 
Hundsrose (Rosa canina), werden in 
der Naturheilkunde (Arthrose) einge-
setzt. Wegen seines hohen Gehalts 
an Vitamin A und C ist das Hausmit-
tel auch als natürliches Multivitamin 
bekannt. Wie auch bei unseren Ölen 
werden die getrockneten Früchte un-
ter niedrigen Temperaturen zu Hage-
buttenpulver verarbeitet.

Interessante Inhaltsstoffe der Ha-
gebutte sind neben Vitaminen und 
Mineralien die sekundären Pflanzen-
stoffe wie Carotinoide (z.B.Lycopin), 
Flavonoide, Triterpensäuren und  die 
Galactolipide.

Erwachsene nehmen pro Tag 30ml 
(ca 2 Teelöffel) zu sich. Es kann zur 
Einnahme mit etwas Wasser oder 
Fruchtsaft verrührt und sollte nicht 
erhitzt werden.

Hagebuttenpulver ist kein Medika-
ment, sondern ein wertvolles Nah-
rungsergänzungsmittel.

Die angegebene empfohlene tägli-
che Verzehrmenge darf nicht über-
schritten werden. Dieses Produkt ist 
kein Ersatz für eine ausgewogene 
und abwechslungsreiche Ernährung 
und gesunde Lebensweise. Außer-
halb der Reichweite von Kindern auf-
bewahren.

Ein Artikel zur medizinischen Wir-
kung von Hagebuttenpulver von 
Jens Bielenberg, unter anderem zur 
Linderung von Arthrose bedingten 
Schmerzen und Symptomen:
Pharmazeutische Zeitung - Hage-
butte auf dem Prüfstand - Ausgabe 
06/2007 - www.pharmazeutische-zei-
tung.de/index.php?id=2581

Hagebuttenpulver aus ganzen Hagebutten
Das Hagebuttenpulver der Ölmanufaktur Rilli wird aus ganzen Hagebutten 
hergestellt und hat eine rein natürliche Wirkung. Das süßlich-würzige Hage-
buttenpulver, mit seichter Schärfe im Nachklang, eignet sich hervorragend als 
Zutat in Smoothies, Getränken, Müsli und Süßspeisen.

Smoothie mit Hagebuttenpulver

Zutaten:
2 Teelöffel Hagebuttenpulver

5 mittelgroße Endivienblätter

1 Orange
1 Pfirsich
1 EL Speisehanf (geschält)
Wasser oder Eiswürfel nach eigenem Geschmack

Orange schälen und Häutchenentfernen, Pfirsisch über

brühen und enthäuten, endivienblätter waschen. Alles 

zerkleinern und zusammen in den Mixer geben und gut 

durchmixen. Wasser zugeben und nochma durchmixen.

Mango-Hagebutten- 
Smoothie

Zutaten für 2 Portionen
2 große Mangos
2 Teelöffel Hagebuttenpulver

200 ml Eiswasser

Zubereitung
Die Mangos schälen und würfeln. 

Die Mangostücke pürrieren, Wasser 

und Hagebuttenpulver zugeben 

und nochmals bis zur gewünschten 

Sämigkeit mixen. Mit Mangosegmen-

ten servieren.

Rote Beete Smoothie 
mit Hagebuttenpulver

Zutaten:
2 Knollen rote Beeten
1 Apfel
1 Paprika
Handvoll Grünkohl
1-2 TL Hagebuttenpulver
ca. 200 ml Wasser

Alles zusammen in den Mixer ge-

ben und gut durchmixen.

Hagebutten-Beeren- 
Smoothie

Zutaten:
250 g Heidelbeeren, (tiefgefroren)

250 g Brombeeren, (tiefgefroren)

2 EL nu3 Bio Mandelmus, weiss

2 TL nu3 Bio Hagebuttenpulver

1 Banane
0,5 TL Vanillemark
300 ml Mandelmilch, (ungesüsst)

Toppings
2 TL nu3 Bio Hanfsamen
ein paar frische Beeren
ein paar Minzblätter

Alle Zutaten in einem hohen Rühr-

gefäss pürieren bis die Konsistenz 

sämig fein ist. Den fertigen Smoothie 

auf 2 Gläser verteilen und mit dem 

Topping dekorieren. 
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Weihnachtsback-Spendenaktion Putzmeister-Azubis spenden 
1.000 € an den Kinder- und Jugendhospizdienst in Reutlingen

Dieses Jahr haben die Auszubil-
denden und DH-Studenten von 
Putzmeister in Aichtal sich wieder 
zusammengetan, um in der Real-
schule Bildungszentrum Seefälle in 
Filderstadt-Bonlanden gemeinsam 
für einen guten Zweck Weihnachts-
plätzchen zu backen. Die Schulküche 
wurde zum Backen kostenfrei zur 
Verfügung gestellt und auch eine 
Schulklasse mit einer Lehrkraft war 
involviert.
Der Verkauf der 16 Kilo Süßgepäck 
fand in der darauffolgenden Woche 
im Putzmeister Betriebsrestaurant 
statt. Bereits am Mittag waren alle 
100 Tüten inkl. Weihnachtsback-
bücher verkauft. Der Gesamterlös 
betrug nahezu 500 €. Putzmeister 
verdoppelte die Spende und somit 

konnten 1.000 € am 10. Dezember 
2018 an den Kinder- und Jugendhos-
pizdienst in Reutlingen überreicht 
werden. Über unsere Spende haben 
sich die Verantwortlichen sehr ge-
freut. Der Dienst ist eine ambulante 
Einrichtung für Familien mit lebens-
verkürzend erkrankten Kindern und 
Jugendlichen.
v. li. : Patricia Dautner (Kfm. Ausbildungs-
leiterin), Silvia Ulbrich-Bierig (Geschäfts-
führerin Ambulanter Hospizdienst), Anika 
Kailer (Ausbildungsleiterin DH-Studium) 
und Herr Schwarz (Ehrenamtlicher Mitar-
beiter Ambulanter Hospizdienst)

Kundenbefragung für einen guten Zweck
Mit einer Spendensumme von 2.000 € 
unterstützt die KRAMS Immobilien 
GmbH die ARCHE IntensivKinder 
gGmbH in Kusterdingen-Mähringen. 
Durch zurückgesandte Kundenbefra-
gungen spendet KRAMS seit vielen 
Jahren regelmäßig an verschiedene 
gemeinnützige Einrichtungen. So 
konnten die Geschäftsführer Willi 
Altenhof und Christoph Epple in die-
sem Jahr einen Scheck in Höhe von 

2.000 € an Claudia Eizenberger von 
der ARCHE überreichen.

In der ARCHE IntensivKinder leben 
Säuglinge und Kinder, die wegen 
schwerer Erkrankungen, Unfällen 
oder Operationen dauerhaft beat-
met werden müssen. Ein Leben in der 
eigenen Familie ist für sie aufgrund 
der nötigen intensivmedizinischen 
Pflege nicht möglich. Ihnen bietet 

die ARCHE 
ein Zuhau-
se und den 
Eltern die 
Gewissheit, 
dass ihr Kind 
sicher und 
warmherzig 
aufgehoben 
ist.


