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Die Freiheit und die Verantwortung, das ,Richtige” zu wahlen, liegt bei Dir. DER IDEALE START
Die Vorschlage sind daher als beste Empfehlung auf Deinem Weg zum Wunsch-
gewicht zu sehen! . i . )

- Vorbereitung fir deinen perfekten Start: /6/0{’
Bereite Deinen Korper 2 Tag auf Deine Ernahrungsumstellung vor,

NACHNAME: damit sich Dein Korper auf die geanderte Ernahrungssituation einstellen kann.
’ Es ist wichtig, dass Du einen geeigneten Zeitpunkt dafur wahlst.

VORNAME: Die zwei Entschlackungstage bereiten nicht nur Deinen Magen-Darm-Trakt optimal
’ auf die Ernahrungsumstellung vor, sondern wirken auch als idealer mentaler
Einstieg a la , Jetzt geht's los!”

AUSGANGSGEWICHT: KORPERFETT:
- 2 Entschlackungstage wahlen:
ZIEL: Nach Wahl kannst Du abwechselnd einen ganzen Tag lang nur ein Lebensmittel essen.
) B ) ) A Das Gemuse kann gekocht, gedlnstet aber auch roh verzehrt werden. Der Reis oder die
Eing schonende Erndhrungsumetellung, die auf die Bedirfnicse Kartoffeln sollten nur in Wasser ohne Zusatz von Butter, Ol oder Salz, gekocht werden.
Deines Korpere aéges’t:’mmt werden. Zum Reis darfst Du 2 EL Apfelmus ohne Zucker dazugeben. Folgende Mengenangaben

sind im Rohgewicht angegeben.

GEMUSETAG: 1,5 kg Gemiise auf 3 Mahlzeiten verteilen
GRUNDUMSATZ: ca. kcal KARTOFFELTAG: 1,5 kg Kartoffeln auf 3 Mahlzeiten verteilen

REISTAG: ca. 200 g Vollkornreis oder Parboiledreis auf 3 Mahlzeiten verteilen

LEISTUNGSUMSATZ: ca. kcal
KOHLSUPPE: Das Rezept , Magische Kohlsuppe” auf 3 Mahlzeiten verteilen
GESAMTUMSATZ: ca. kcal Als perfekter Einstieg fiir Deine Erndhrungsumstellung kann auch eine
Darmreinigung hilfreich sein, um HeilRhunger entgegenzuwirken.
KALORIENBEDARF ZUM ABNEHMEN: ca. kcal

- Darmreinigung:
Fir eine gesunde Gewichtsabnahme betragt dein Kaloriendefizit
Starte Deinen Entschlackungstag mit einer Darmreinigung. Dies ist besonders wichtig,
ca. kcal am Tag. damit Du zu Beginn der Erndhrungsumstellung keinen unnétigen
Hunger entwickelst. Besorge Dir hierfur z.B. Bittersalz aus der Apotheke.

Dosierungsempfehlung: 0,5 Liter lauwarmes Wasser mit max. 2-3 EL Bittersalz vermischen, gut umriihren

KO N T RO L L M E S S U N G E N und auf einmal trinken. Danach solltest Du noch zusdtzlich 0,5-1,0 Liter Wasser nachtrinken. Bei dieser Varian-

te erfolgt die Darmentleerung in 3-4 Stunden.

DATUM:
GEWICHT: 6 ”‘P f'eA /a ng:
KORPERFETT: PURE LIVEX
Zur Unterstiitzung des Leberstoffwechsels. Bitterkrauter wie z.B. Artischoke oder Wer-
NABEL: mut unterstitzen die Verdauungsfunktion von Leber und Galle.

PURE BASE+ZINK
HUFTE: Zur Unterstitzung des Saure-Basen-Haushaltes. Basenbildende Mineralstoffe wie Cal-
ciumcarbonat unterstiitzen den Koérper das Sdure-Basen-Gleichgewicht herzustellen.

os: PURE COL VITAL

Zur Unterstiitzung der Darmflora. Mit seinen Ballaststoffen, Verdauungsenzymen und
Darmflora-Kulturen unterstitzt es die Verdauungsfunktionen.
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ALLGEMEIN GILT

GEMUSE:
Das Gemiise maglichst bissfest oder roh (je nach Gemiiseart) verzehren.
Auch Tiefkiihlgemiise, frei von Zusatzstoffen, ist erlaubt.

WASSER, TEE ODER KAFFEE:

Trinken, trinken, trinken ...

Viel Flussigkeit - vor allem stilles Wasser und Tee - bringen Kérper und Geist in
Schwung. 3 Tassen Tee oder Kaffee sind erlaubt.

KRAUTER UND GEWURZE:
Zum Wiirzen frische oder getrocknete Krauter ohne Zusatzstoffe verwenden. Fiir das
Salatdressing empfehlen wir Apfelessig oder Balsamico-Essig.

OBST:

Jeden Tag 3 verschiedene Obstsorten in den Plan einbauen. Das Obst sollte méglichst
frisch sein. Im Falle wahle bitte lieber getrocknetes Obst wie Aprikosen oder Pflaumen
anstatt Obstkonserven (45g getrocknete Aprikosen oder Pflaumen).

FETTE:

3 Essléffel hochwertige Ole oder Fette pro Tag verwenden. Achte auf eine
ausreichende Versorgung mit Omega-3-Fetten. Besonders reichhaltig an Omega-3-
Fetten ist das Leinél (1 TL pro Tag).

Zum Braten:

(, Kokosbél, Rapsél, Ghee

Fir die kalte Kiiche:
( kalt gepresstes natives Olivendl, Walnussol

EMPFEHLUNGEN FUR EINE IDEALE ERNAHRUNG

G 3 regelmaRige Mahlzeiten téglich essen, zusatzlich eine Energieportion und
Regenerationsportion

( die Hauptmabhlzeiten sollten mind. 20 Minuten dauern,
eine Mahlzeit aber nicht langer als 1 Stunde

G iss pro Mahlzeit nur eine EiweiRart, jedoch 3 verschiedene pro Tag
(, beginne immer mit dem Eiweif3 (1-2 Bissen bei jeder Mahlzeit)

( Obst: Iss jeden Tag 1 Apfel

(, Gemiise in jede Mahlzeit einbauen

¢ nur natiirliche Gewiirze verwenden (siehe Gewiirzliste)

G nicht spater als 21 Uhr essen

( ausreichend trinken: 35 ml/kg Korpergewicht

(, Tee und Kaffee: 3 Tassen pro Tag sind erlaubt
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EIWEISS

FISCH:

alle Sorten, Thunfisch aus der Dose (in Wasser/0l eingelegt), Lachs, Meeresfriichte, ...
Auch geraucherter Fisch darf auf dem Speiseplan stehen.

MILCHPRODUKTE:
Milch, Mandelmilch, Hafermilch, Sojamilch, Joghurt, Schafs- oder Ziegenjoghurt (oder -milch)

FLEISCH:
Kalbfleisch, Rindfleisch, Rohschinken, Schweinelende, Wildfleisch

GEFLUGEL:
Putenbrust, Hahnchenbrust

KASE:
Cottage-Cheese, Topfen, Biiffelmozzarella, Mozzarella, Feta, Ricotta,
Huttenkdse, Gouda, Butterkase

TOFU:
gerauchert oder natur, je nach Belieben

EIER:
je nach Angabe

HULSENFRUCHTE:
Kichererbsen, Linsen, Bohnen, Sprossen

PILZE:
Austernpilze, Shiitakepilze (gelten als EiweiBquelle)

SAMEN:
Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, ...

NUSSE:
Mandeln, Cashewnlisse, ...

KOHLENHYDRATE

GEMUSE:
jede Art von Gemiise und Salat

KOHLENHYDRATE:
Haferflocken, Kartoffeln, SiRBkartoffeln, Reis, Quinoa, Bulgur, Buchweizen, Hirse, Glasnudeln

BROT:
Roggenvollkornbrot, Roggenknackebrot

OBST:
Apfel, Himbeeren, Mango, Nektarine, Marille, Heidelbeeren, Zuckermelone, Wassermelone,
Zitrone, Orange, ...
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FRUHSTUCKSVARIANTEN MAHLZEITEN MIT KOHLENHYDRATE

1. (Roggen-) Vollkornbrot mit Aufstrich, wahlweise: Erganzte erst nach 2 Wochen die Mahlzeiten mit Kohlenhydraten.

(, Topfen (bis zu 20% Fett i. Tr.) mit Krautern

¢, Avocado mit Kiirbis- und Sonnenblumenkernen
(z.B. gerostet)

(, Putenbrustschinken, Schinken gekocht und Hiihnerschinken
(, Frischkase

(, Kase, Hartkise unter 45% Fett i. Tr.

(, Eier unterschiedlich zubereitet wie z.B. weiches Ei, Ei im Glas, Omelette, ...

Vollkornreis mit Gemiise (z.B. Zucchini)

Parboiled Reis mit Champignons

Paprika, Tomaten, Indianerbohnen, Gemiise auf Graupenbett
Hirselaibchen, Griinkernlaibchen

Vollkornnudeln in TomatensoR3e

Vollkornnudeln mit Paprika und Basilikum

Vollkornnudeln mit Brokkoli, Olivenél und Tomaten

Tomaten gefiillt mit Parboiled Reis

Vollkornnudeln mit Eierschwammerl, Petersilie, Zwiebeln, Tomaten

WICHTIG: Immer mit Gemuse, z.B. Avocado, Gurke, Tomate, Kohlrabi, Karotten, Salat,
etc. kombinieren!

A A AR AR AR AR ERER

2. Naturjoghurt oder Buttermilch z.B. Apfel, Birne, Marille, Honigmelone, Mango,
Papaya, Himbeeren, Heidelbeeren

3. Milch mit Haferflocken (auch warm als Porridge méglich z.B. mit geriebenem
Apfel und Zimt) NACHSPEISEN

4. Naturjoghurt mit Haferflocken Obst Kise
Magerjoghurt mit Himbeeren

Erdbeercreme (Magertopfen und Magerjoghurt)
Topfen, Beeren, Leindl, Agavensirup

Nusse

Dunkle Schokolade mit mind. 70% Kakaoanteil

MITTAG- UND ABENDESSEN

Erganzte erst nach 2 Wochen die Mahlzeiten mit Kohlenhydraten.

A AN AR AR AR

G Fisch wie Lachs, Forelle, Saibling, Thunfisch mit Gemiise nach Wahl
(z.B. Brokkoli, Fisolen, Kohlrabi, etc.), Brot oder Kohlenhydrate

¢, Fleisch (vorzugsweise Filetstiicke, Naturschnitzel) mit Gemiuse
oder Salat, Brot oder Kohlenhydrate

G Meeresfriichte wie z.B. Garnelen mit Gemiise oder Salat, Brot oder Kohlenhydrate

o

Gefligel wie z.B. Putenbruststreifen mit Salat, Gemuse, Brot oder Kohlenhydrate

o

Gemiuse nach Wahl (z.B. Zucchini, Melanzani, Paprika, etc.) mit Kase
(z.B. Mozzarella oder Schafskase) liberbacken

Griechischer Salat
Chili con Carne ohne Mais
Eierspeise

Putenschnitzel in ChampignonsoBe mit buntem Gemiise

A A A

Zucchini gefullt mit Tomane und Pilzen,
mit Kase Giberbacken und mit Tomatensof3e serviert

o

bunter Spiel3 mit Letscho

o

Gemusepfanne (Wok) mit Meeresfriichten

(, Eierschwammerl-Omelette
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KLEINES GEWURZ ABC

KAKAO:

enthaélt viel Eisen, Calcium und Magnesium. Kakao férdert die Ausschiittung von Neurotrans-

mittern und verbessert das seelische Wohlbefinden.
Empfehlung: Rohkakaopulver ins Joghurt oder zum Frihstlick genieBen

VANILLE:

Wir empfehlen Vanille, um dem HeiBhunger auf SiiBigkeiten entgegenzuwirken
und die Stimmung zu heben.

Empfehlung: echte Vanille ins Joghurt oder zu den Fruhsticksflocken

ZIMT:

Die am besten untersuchte Eigenschaft von Zimt bezieht sich auf die Stabilisierung des Blut-
zuckers. Zimt hilft den Insulinspiegel konstant zu halten. So kann der aufkommende HeiR3-

hunger auf SiiBes reduziert werden.

INGWER:

Auch Ingwer kann die Fettverbrennung hervorragend beschleunigen. Ingwer ist
vielseitig verwendbar und kann auch als Tee zubereitet werden.

Empfehlung: Schale ein Stlickchen frischen Ingwer und giel3e kochendes Wasser daruber.
Lass den Tee 6 Minuten ziehen und geniel3e ihn mit etwas Zitrone.

KURKUMA:

Die Verwendung von Kurkuma wirkt sich glinstig auf die Galle und somit auf den Fettstoff-

wechsel aus.

GEWURZE WIE CHILISCHOTEN, FRISCH GEMAHLENER PFEFFER UND PAPRIKAPULVER:
helfen dem Korper bei der Bildung von wertvollen Verdauungsenzymen.
Diese regen die Magen- und Darmtatigkeit an und helfen so bei der Fettverbrennung.

KORIANDER:
Die wiirzigen Kérner haben eine entspannende Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt.

NELKEN:

Ihre dtherischen Ole wirken desinfizierend und antibakteriell.
AuBerdem beruhigen sie die Magennerven.

Empfehlung: Eine zerbissene Nelke lindert Zahnschmerzen.

WACHOLDER:

Die schwarzen Friichte waren frither ein hochgeschatztes
Heilmittel gegen beinahe alle Beschwerden. Tatsachlich
stecken viele wertvolle Stoffe darin. Sie regen die
Nierentatigkeit an und helfen bei Vollegefuhl.

FENCHEL:
Fenchelsamen fordern die Verdauung und helfen bei
Blahungen.

KUMMEL:

Er macht schwere Speisen bekommlicher und beugt so
Bldhungen vor. Sauerkraut oder Kohlgerichte schmecken
mit Kimmel gewiirzt nicht nur interessanter, sie werden
auch leichter verdaulich. Dieselbe Wirkung hat der
Kreuzkiimmel.

.
YR LECKERE
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Tipps fiir den
Rectaurantbecuch:

WICHTIG: DU HAST DIE WAHL!

HEUTZUTAGE IST ES KEIN PROBLEM MEHR, IN GA"STHAUSERN UND RESTAURANTS
SPEZIELLE WUNSCHE ZU AUSSERN.

1.Tipp:

Bestelle das Dressing immer extra, so kannst du beim Ol sparen.

2. TIPP
Anstatt gebackenem immer gerilltes Essen bestellen.

3. TIPP

Meide den Brotkorb, so kannst Du unnétige Kohlehydrate sparen.

4.Tipp:
Trinken ist wichtig - bestell Dir ausreichend Wasser zum Essen oder mit einem
Soda Zitron verringert sich das Hungergefiihl.

5.Tipp:
Nachspeise: Such Dir ein Highlight aus und genieRRe es -
versuche Cremetorten zu meiden, sie enthalten viel Fett.

6.Tipp:
Zeitfaktor: Wer sein Essen schnell ,,verschlingt”, wird auch danach
hungrig den Tisch verlassen. Ein Sattigungsgefuhl tritt namlich erst 20 Min. spéater ein.
Also lass Dir Zeit beim Essen.

?-Tipp:

Vorspeise: Bestelle Dir anstelle von Cremesuppe und Krauterbaguette lieber Salat.

8.Tipp:
Alkohol fordert das Hungergefiihl. Lieber zum Abschluss ein Glas
trockenen Wein bestellen.

7. T’PP
Beilagen: Wahle anstelle von Nudeln, Reis, Kroketten, etc.
lieber Gemiise und Salat.

10. TIP,b
Dein Dresscode: Zeige was du hast und trage figurbetonte Kleidung.
So Uberlegt man vielleicht 2x wie viel man sich bestellt.
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Hihmerbructetreifen Q

aus dem UWok mit Gemidice
(Zutaten fiir 4 Portionen)

1 Portion Hiihnerfleisch

Portion Gemiise (Paprika, Zucchini, ...)
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe, Frischer Ingwer

1 EL chinesische Fiinf-Gewiirz-Mischung
1 TL Sojasauce

Fiir die Marinade Knoblauch, Ingwer schdlen
und beides fein hacken. Knoblauch, Ingwer,
Gewtlirz-Mischung und die Sojasauce mitein-
ander vermischen. Die Hiihnerbrust kalt ab-
waschen, mit Kiichenkrepp trockentupfen und
in Streifen schneiden. Das Gemtise waschen
und klein schneiden. Einen Wok nicht zu heif3
erhitzen und die Hiihnerbruststreifen anbra-
ten, das Gemiise dazugeben und mitbraten.
Die Marinade hinzufiigen und ein bisschen
kocheln lassen, bis das Gemdise weich ist -
salzen und pfeffern!

Topfengratin mit Beeken'

(Zutaten fiir 4 Portionen)

250g Topfen, 2 Eier
1 EL Agavensirup, Reissirup oder

Kokosbliitenzucker
1 Pkg Himbeeren tiefgefroren

oder 250 g frische Himbeeren
Beeren zum Garnieren
4 feuerfeste Formchen

Eier trennen und das Eiweif3 schnittfest schla-
gen. Topfen mit dem Agavendicksaft und dem
Eidotter gut verriihren. Das Eiweifs unter-
heben. Himbeeren in feuerfeste Formchen
geben, einige davon zum Garnieren aufheben.
Die Topfenmasse (iber die Beeren verteilen
und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
Oberhitze ca. 15 Min. backen. Mit den rest-
lichen Beeren garnieren.

Frech Green Power Q

(mit viel pflanzlichem Eiweif!)

1 Birne

10 Trauben

2 Wirsingblatter r
Baby Mangold 60 9
Alfalfa-Sprossen

Chiasamen

1/2 Orange

eeh! 4

Wasser nach Belieben fr

Alles in einen Mixer geben und vermengen.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Magicche Kohlouppe: O

Bereite Dir fur die Entschlackungstage
die magische Kohlsuppe zu. Diese wirkt als
ultimativer natirlicher Fatburner.

ca. 1 bis 2 Liter Wasser
300 g WeiRRkohl
1 mittelgroBe Karotte

1 Stangensellerie Sehon 4 :

1 Roter Zwiebel Ianm_»t,;;té?

2 Strauchtomaten abey ﬁ-otza/eme ::/
qut.

1 Bund Jungzwiebel

je 1 Paprika gelb/rot

ca. 2 Teelo6ffel Natursalz

1 Prise Muskat gemahlen

1 Wiirfel Gemusesuppenpulver
1 Prise Pfeffer weil3 gemahlen
etwas Oregano

2 bis 1 Chilischote frisch (nach
Geschmack und gewiinschter Schérfe)

etwas Kimmel ganz oder geschrotet
1 Prise Ingwerpulver

frische Petersilie

frische Korianderblatter

1 EL Olivenél

Das Gemdise waschen und in mundgerechte
Stticke schneiden. Zwiebel und Jungzwiebel in
Olivendl hell anschwitzen. Restliches Gemtise
dazugeben, kurz durchriihren und mit dem
Wasser aufgiefsen. Gewtirze dazugeben und
leicht kbcheln lassen (ca. 10 Minuten, bis das
Gemdise gar ist). Zum Schluss die geschnittenen
Krduter dazugeben und servieren.

Das Rezept reicht fiir mehrere Tage!

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Forellenfilet in Q
der Folie gebraten

4 Stk. Forellenfilets
Krauter

Salz, Pfeffer
Zitrone

Olivenol

Forellenfilets mit Salz, Pfeffer und Krautern
wirzen. Alufolie mit Olivendl bestreichen, die ge-
wtirzte Forelle in die Alufolie einschlagen.

Im vorgeheizten Backrohr bei ca. 160°. garen.

Tipp: Salat oder Gemtise dazu servieren.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kidneybohnen-Pfanne Q

(Zutaten fiir 4 Portionen)

250 g Kidneybohnen (oder eine Dose)

1 Zwiebel, 2 Karotten, 50 g Lauch
1 Peperoni

2 EL kalt gepresstes Olivenél, 3/4 L Wasser

1 Paprika rot, 1 Paprika griin

2 EL Tomatenmark

1 EL Paprikapulver, 1 TL Currypulver
1 Bund Schnittlauch

1 Wiirfel Gemusebriihe ohne Hefe

Die Kidneybohnen in Wasser (iber Nacht ein-
weichen. Am folgenden Tag die Zwiebel fein

hacken, die Karotten abblirsten, ev. schdlen und :

wirfeln. Den Lauch putzen, waschen und eben-
falls fein wiirfeln. Die Peperoni waschen und
fein hacken. Die Hailfte des Ols in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Die

Bohnen mit der Gemdisebriihe zugeben und das
Ganze bei mafiger Hitze 40-50 Min. kécheln las- -

sen. Das restliche Gemdiise 15-20 Min.vor Ende
der Garzeit zugeben und garen. Paprika hal-
bieren, entkernen, waschen und in feine Wiirfel
scheiden. Das restliche Olivendl erhitzen, die

Paprikawdirfel zugeben. Das Tomatenmarkt und

die Gemlisebriihe (Wiirfel) unterriihren. Leicht
abkiihlen lassen und unter die Bohnen riihren.

Die Bohnen mit Paprika und Currypulver, Meer-

salz und Pfeffer abschmecken. Das Bohnenge-

miise portionsweise anrichten und mit frischem -

geschnittenen Schnittlauch bestreuen.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Griinkern-Laibehen Q

(Zutaten fiir 4 Portionen)

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

150 ml Gemiisebriihe (Bio)

50 g Gruinkern, geschrotet

1 Lorbeerblatt, 1 EL Majoran
Meersalz, Pfeffer, etwas Rapsél

1 Zucchini, 2 Karotten, 2 Frihlings-
zwiebel, Haferflocken, 1 Ei

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in
etwas Fett glasig andlinsten. Gemdisebrihe,
Griinkernschrot, Lorbeerblatt sowie Majoran
aufkochen lassen. Danach bei kleiner Flamme
30 Min. quellen lassen. Das Lorbeerblatt ent-
fernen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Wahrend der Quellzeit Friihlingszwiebeln klein
hacken, Karotten und Zucchini raspeln und in
etwas Rapsoél anbraten. Den Griinkernbrei mit
dem Gemdise, einem Ei und den Haferflocken
vermischen und daraus Laibchen formen. Im
Backofen bei 180 Grad goldbraun backen.

Réucherlache-Tartar ‘
mit Rucola-Salat

(Zutaten fiir 4 Portionen)

300 g Raucherlachs

Zwiebel

1 EL Joghurt

Saft von %2 Zitrone

Salz, Pfeffer

4 Bund Rucola-Salat
Salatdressing (selbstgemacht)

Réducherlachs in ganz kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel hacken und mit Lachs, Johurt und
Zitronensaft vermischen, mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

Fiir das Salatdressing Olivenél, Balsamico und
Himbeeressig, Wasser, Dijonsenf, Salz, Pfeffer
und Agavendicksaft verriihren. Mit dem Salat
vermengen.

Salat auf einem Teller sternférmig anrichten
und in der Mitte mit einem Essloffel ein kleines
JLachsnockerl” auflegen.
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