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Figur nach Plan

Ihr Fahrplan zur Schlank-
heit mit allen Tipps und
Rezepten

Worauf Diabetiker achten
miissen

Neun Regeln flr gesundes
Abnehmen

So geht's: Der 14-Tage-Plan
im Uberblick

JPlanfigur” begleitet Sie
durch alle vier Phasen des
Lebens mit Almased

Phase 1: Start

Tag 1 - 3: Stoffwechsel
umstellen; dreimal taglich
Almased

Phase 2: Reduktion
Zweimal Almased plus eine
Mahlzeit: In der Reduktions-
phase wird Fett verbrannt

Phase 3: Stabilitat

Zwei Mahlzeiten plus einmal
Almased: Jetzt wird

der Stoffwechsel auf dem
Optimum stabilisiert

Phase 4: Leben
Drei leckere Mahlzeiten plus
ein Almased-Vitaldrink

Alle Rezepte fiir alle
Phasen

Impressum

Abnehmen ohne

Hunger mit Almased®:
lhr Fahrplan zur Schlank-
heit mit allen Tipps und
Rezepten. Das Beste
dabei: Das funktioniert
auch fiir Diabetiker. Lesen
Sie hier, wie Almased®
wirkt. Ab Seite 5 erfahren
Sie, was Diabetiker bei
der 14-Tage-Diat beriick-
sichtigen miissen.

Figur nach

raftig abnehmen in
nur zwel Wochen —
mit diesem Fahrplan

zur Wunschfigur klappt es.
Er fithrt Sie durch die drei
Phasen des Abnehmens mit
Almased, gibt Thnen den Er-
nihrungsfahrplan fiir jeden
einzelnen Tag und bietet
auflerdem leckere, gesunde
und schlankhaltende Rezepte
fiir die vierte Phase, ,,Leben.
Doch wie funktioniert

der Stoffwechselaktivierer
Almased und warum hat man
bei der Didt mit Almased
keinen Hunger? Antworten
auf die wichtigsten Fragen:

Warum setzt Almased bei der Ak-
tivierung des Stoffwechsels an?
Viele Erkrankungen entstehen,
weil der Stoffwechsel schlecht ar-
beitet. Er funktioniert bei man-
chen Menschen nicht richtig, weil
sie sich falsch ernahren — meist
nehmen sie zu viel Zucker, Salz
und Fett zu sich. Doch Probleme
bereitet auch die Qualitit der Le-
bensmittel: Nicht nur bei vielen
Schlankheitsdiiten, sondern auch
in unserer Alltagskost mangelt es
oft an den fiir einen aktiven Stoff-
wechsel unverzichtbaren Nihr-
stoffen. Daher liuft bei manchen
Menschen der Stoffwechsel mit
verminderter Leistung. Uber- »

Plan: In 14 Tagen zum
leichteren” Leben

Das leistet Almased®

® Es optimiert den Stoff-
wechsel durch das Zusam-
menwirken seiner Grund-
bausteine.

® Dadurch entsteht erhéhte
Fettverbrennung, ohne die
Muskulatur anzugreifen.

©® Almased-GenieRer sind
vitaler und starken ihr
Immunsystem sowie ihre
Muskeln.

©® Almased Lasst sich mit
allen erprobten Didten
kombinieren und steigert
nachweislich deren Erfolg.



gewicht, mangelnde Vitalitat
und Krankheiten sind die Folge.

Wie aktiviert Almased den
Stoffwechsel?

Almased gibt dem Korper wich-
tige Nihrstoffe, die in den mo-
dernen Lebensmitteln oft nicht
mehr ausreichend enthalten sind.
Durch die Verschmelzung der
Rohstoffe kommt es zu einem
Synergieeffekt: Die Bestandteile
des einen Rohstoffs verstirken
den Nutzen der anderen Roh-
stoffe. Ein innovatives Lebens-
mittel entsteht — Almased.

Warum gelingt mit Almased das
Abnehmen ohne Hungergefiihl?
Das extrem hochwertige und
leicht verdauliche Eiweif3 in
Almased sorgt fiir ein anhalten-
des Sittigungsgefiihl: Eine Mahl-
zeitenportion (Nahrwert rund

Almased enthalt
wichtige essenzielle
Nahrstoffe und zell-
schitzende sekunddre
Pflanzenstoffe. Neben
den anderen positiven
Effekten sorgt das
Aktivpulver auch fur
einen erholsamen
Schlaf.

starkt.

al

Almased gibt dem
Korper Milchsdure,
die im Darm einen
gunstigen Einfluss
auf Darmbakterien
und Darmschleimhaut
ausubt und so

das Immunsystem

230 Kilokalorien; 50 g Almased

in 200 ml Wasser mit 2 TL Ol)
macht durchschnittlich vier Stun-
den lang satt, denn Almased senkt
den sogenannten Ghrelinspiegel.
Ghrelin ist ein Gewebshormon,
das im Magen gebildet wird und
das Hungergefihl steuert.

Warum verbrennt man mit
Almased vor allem Fett und
nicht, wie bei vielen anderen
Didten, wertvolle Muskelmasse?
Almased hat einen sehr niedrigen
glykamischen Index. Dieser Wert
misst die Wirkung eines Lebens-
mittels auf den Blutzuckerspiegel.
Weil der Blutzucker nach dem
Genuss von Almased nur leicht
steigt, schiittet der Korper ent-
sprechend wenig Insulin aus. Je
weniger Insulin im Blut ist, desto
besser lduft die Fettverbrennung,
die Muskelmasse bleibt erhalten.

S

Frischer in den Immunsystem Leistungs-
Tag starken fahiger

Der von Almased akti-
vierte Stoffwechsel
sorgt daftr, dass die
Zellerneuerung besser
funktioniert, Sie sich
gern bewegen und
energiegeladener an
die taglichen
Aufgaben gehen.

Wegen ihres hohen Insulinspiegels haben es Diabetiker

schwer, wenn sie abnehmen wollen. Mit Almased® und

+Planfigur — Das 14-Tage-Programm" gelingt es doch.

Hier Lesen Sie, was Diabetiker dafiir wissen miissen.

echs Millionen Deutsche

sind Diabetiker — den

meisten kann Almased
helfen, abzunehmen und gesiin-
der zu leben. Und wer nach
dem 14-Tage-Programm noch
auf maflvollen Ausdauersport
und verntnftige Ernahrung
setzt, kann die geftirchteten
Langzeitprobleme minimieren.

Die meisten Betroffenen sind
Diabetiker vom Typ 2.

Hier produziert der Korper
zwar Insulin, aber die Zellen
reagieren nicht wie gewohnt
darauf. Sie nehmen zu wenig
Glukose auf, der Blutzucker
(BZ) steigt. Als Reaktion wird
nun vermehrt Insulin gebildet,
um den Blutzuckerspiegel zu
normalisieren. Der hohe Insu-
linspiegel fordert die Fetteinla-
gerung und hemmt den Fettab-
bau. Hier kann Almased helfen:
Wissenschaftliche Studien ha-
ben bewiesen, dass Diabetiker
schon durch taglich 50 g

Almased, zusitzlich zur nor-
malen Ernihrung genommen,
den Insulinspiegel senken kon-
nen. Gleichzeitig verbessert
sich der Leptinwert deutlich,
was fir die Hunger-Sattigungs-
Regulation im Gehirn wichtig
ist. Prompt greift auch die Diit,
die Diabetiker reduzieren ihr
Gewicht, der Korper wird ent-
lastet.

Wenn Sie als Diabetiker eine
Didt durchfiihren mochten,
binden Sie bitte lhren Arzt ein!
Unterschiedliche Zusammen-
setzungen der Mahlzeiten ziehen
unterschiedliche Blutzucker-
kurven nach sich. Deshalb ist es
besonders wahrend einer Diit
wichtig, dass man gewissenhaft
vor und zwei Stunden nach
der Mahlzeit seinen Blutzucker
misst. Wenn man den neuen
Blutzucker-Tagesverlauf kennt,
kann man die Messungen wieder
wie gewohnt durchfihren.
Weichen die Blutzuckerwerte



von den gewohnten Werten ab,
besprechen Sie bitte mit Threm
Arzt die weitere Medikation.

Richtig messen: So geht's

Man misst jeweils vor dem
Almased-Drink und zwei Stun-
den danach den Blutzucker. Der
Zwei-Stunden-Wert muss zwi-
schen 120 und 140 mg/dl liegen.
So kann man sehr gut verfolgen,
wie die Medikamente bei der
veranderten Erndhrung wirken.
Wer Insulin spritzt, kalkuliert
fur 50 g Almased in Wasser die
Menge fiir eine BE. Um sicher-
zugehen, wie der Blutzucker
nachts verliuft, misst man
nachts um drei Uhr den Wert.
Wenn einzelne Werte niedriger
als erwartet ausfallen, sollte

1. EiweiR: In jedem Fall miissen
Diabetiker mindestens 0,8 g
Eiweif} pro Kilogramm Korper-
gewicht tiglich zu sich nehmen.
Die genaue Dosierung entneh-
men Sie bitte dem Beipackzettel
unter dem Dosendeckel.

2. Kohlenhydrate: Pro Tag
etwa 100 g Kohlenhydrate, die
ausschliefllich aus Almased und
Vollkornreis oder Vollkorn-
nudeln stammen sollten, sind

man mit dem Arzt die weitere
Medikation besprechen.

Almased hilft, den Choles-
terinspiegel zu senken
Almased optimiert nicht nur
den Fettstoffwechsel, es senkt
auch den Cholesterinspiegel.
Diese Wirkung hat jetzt die
Studie einer US-Experten-
kommission belegt.

Kompetente Auskunft gibt

die Fachhotline

Bei Fragen zur Diat oder in
Zweifelsfillen konnen Diabe-
tiker die Almased-Fachhotline
unter 02181/49 92 92 anrufen.
Dort informiert sie ein Fach-
apotheker fiir Erndhrungs-
beratung.

ausreichend. Die Kohlen-
hydrate aus Gemtise miissen
nicht mitgezahlt werden.

3. Fette: Drei Essloffel Ol (sehr
gut wire Raps- oder Walnuss-
ol) sollten in jedem Fall in der
tiglichen Nahrung enthalten
sein. Sie sind fiir viele Funktio-
nen des Korpers, etwa fiir die
Gehirnfunktion oder den Auf-
bau der Zellwande und Hor-
mone, notig. Es ist gesundheits-

Diese Informationen kénnen den Besuch beim Arzt nicht ersetzen. Eine Diagnose und die
individuell richtige Behandlung kann nur im personlichen Gesprach zwischen Arzt und

Patient festgelegt werden. Aber diese Informationen kdnnen helfen, sich auf das Gesprach

mit dem Arzt vorzubereiten und erganzende Hinweise liefern. Die Wissenschaft entwickelt
sich standig weiter und fuhrt zu neuen Erkenntnissen in Diagnostik und Therapie.
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Altersdiabetes, 115 Kilo Gewicht,
schwere Nebenwirkungen der
Diabetesmedikamente —im
vergangenen Winter war
Mareile Bechmann fast am
Ende: ,Ich hatte einen sehr
hohen Leidensdruck”, sagt die
64-Jdhrige aus dem nieder-
sdchsischen Barsinghausen. Im
Diabetesratgeber von Dr. Ulrich
Graf las sie von Almased. Sie
ersetzte Mahlzeiten durch die
Vitalkost und begann ein
konsequentes Bewegungspro-
gramm — jeden Tag eine Runde
Walking plus Ubungen mit dem
Theraband. Der Lohn: In der
folgenden Zeit verlor Mareile

schadlich, Fett komplett aus
der Nahrung zu streichen.

4. Trinken: Ein Liter mineral-
reiches Wasser am Tag sollte
in der Gesamtfliissigkeits-
menge enthalten sein (mineral-
stoffreich ist beispielsweise
die Nirburg-Quelle oder

Gerolsteiner).

5. Pflanzliche Ndhrstoffe: Aus-
reichend pflanzliche Nahrstoffe
in der Nahrung sind ebenfalls
wichtig, um optimale Stoff-
wechselfunktionen zu gewihr-
leisten. Konkret bedeutet das,

Die Diabetikerin Mareile Bech-
mann aus dem niedersach-
sischen Barsinghausen hat mit
Almased 40 Kilo abgenom-
men: ,,Meine Blutzuckerwerte
sind wieder normal."

Bechmann 40 Kilo Gewicht. ,Ich
nehme keine Diabetesmedika-
mente mehr, meine Blutzucker-
werte sind wieder normal”,
berichtet sie, ,mein Arzt hat
Bauklétze gestaunt.” Auch jetzt
noch nimmt Mareile Bechmann
einen Almased-Drink tdglich:
,Um mein Gewicht zu halten und
weil es mir gut bekommt"”.

dass man mindestens finf
Portionen Gemiise pro Tag auf
dem Speiseplan haben sollte.
Eine Portion entspricht einer
Handvoll Gemiise oder einem
200-ml-Glas gemischtem, mog-
lichst ungesalzenem Gemiise-
saft oder selbst hergestellter
Gemusebriihe. Bis der Stoff-
wechsel aktiviert ist, empfehlen
wir, auf Obst zu verzichten.
Eine Aktivierung des Stoff-
wechsels iiberpriift man durch
wochentliches Wiegen und
Messen des Bauch- und Hiift-
umfangs — ist er aktiviert, gehen
die Messwerte zurlick.



6. Sdure-Basen-Haushalt:
Diabetiker neigen noch starker
zu einer sauren Stoffwechsellage
als Nichtdiabetiker. Beim Fas-
ten entstehen im Stoffwechsel
vermehrt saure Abbauprodukte,
die den weiteren Fettabbau
bremsen. Gegen diesen Brems-
effekt helfen besonders effektiv
basische Mineralcitrate. Basen-
Citrate Pur (PZN: 2067190)
enthilt Magnesium-, Kalium-
und Calciumcitrat, die vom
Korper optimal verwertet wer-
den. Sie neutralisieren die an-
fallenden Siuren und sorgen

so fiir einen ungehinderten Fett-
abbau. Zwei Messloffel pro Tag
in Mineralwasser aufgelost trin-
ken. Mit BasenCitrate Pur Test-
streifen (PZN 2067497) priift
man, ob der Siaure-Basen-Haus-
halt ausgeglichen ist. Die besten
Erfahrungen haben wir gemacht,
wenn sich der Teststreifen, mor-
gens nlichtern gemessen, grin

bis blau farbt (pH > 6,8).

7. Darmtéatigkeit: Nur ein sehr
gut funktionierender Darm
garantiert eine optimale Ge-
wichtsabnahme. Es empfiehlt
sich daher, wihrend jeder Diit

Mit der Almased-
Vitalkost kénnen
auch Diabetiker
abnehmen. Schon
50 Gramm
Almased téaglich
senken den
Insulinspiegel.

Alm

aﬁed

aktiviert den Stoffwechsel

R
i o

die Verdauungsfunktion mor-
gens und abends mit je einer
Kapsel UK-Darmflora 10 Mega
(PZN: 0477506) zu unterstiit-
zen. UK-Darmflora-10-Mega-
Kapseln enthalten eine Mischung
aus Lactobacillen und Bifido-
bakterien in Kombination mit
Inulin aus Chicorée. Diese
Kombination hat sich als be-
sonders wirkungsvoll erwiesen.

8. Vitalstoffe: Diabetiker haben
einen erhohten Vitalstoffbedarf.
Deshalb kann es sinnvoll sein,
pro Tag noch eine Multivita-
min-/Mineralstofftablette und
zwei bis drei Omega-3-Fett-
saure-Kapseln zu nehmen.

9. Ketokdrper: Durch eine
schlechte Diabeteseinstellung
und/oder verstirkten Fettabbau
kann es zu einer Siurebelastung
durch Ketokorper kommen.
Die Konzentration eines Teils
der Ketokorper lasst sich im
Harn messen (mit Ketostix aus
der Apotheke). Wenn die Keto-
korperbildung schwach ist (ein-
fach +), ist das unbedenklich.
Sollte sie aber ansteigen (++),
missen wieder mehr Kohlen-
hydrate aus Vollkorn-
——  produkten in die Nah-
rung integriert werden.
Auch wegen der Keto-
korperbildung sollte
man gentigend
basische
Lebensmittel
(siche Punkt
sechs) zu sich
nehmen.

So geht's:

Abnehmen

nach Plan

+Planfigur” begleitet Sie
mit Tipps und Rezepten
durch alle vier Phasen
des Lebens mit Almased®.

Uberblick: Startphase — Tag 1 bis 3

In der Startphase wird der
Stoffwechsel umgestellt, um
die Fettverbrennung richtig
anzukurbeln.

Drei Almased-Mahlzeiten pro
Tag, jeweils mit Wasser oder
fettarmer Milch sowie zwei Tee-
l6ffeln OL angertihrt, sind
optimal. Wahrend dieser Zeit
bitte maglichst wenig Kohlen-
hydrate aufnehmen.

Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln,
zuckerhaltige Getranke (Limo-
naden, Fruchtsafte, Bier) oder
Sufsigkeiten sind tabu.

Die im Plan angegebenen
Suppen enthalten nur wenig
Kohlenhydrate, deshalb kdnnen
ein bis zwei Teller taglich zu-

satzlich zu den Almased-
Mahlzeiten gegessen werden.
Andere Lebensmittel sollten
Sie meiden.

Weil der Kérper in dieser
Phase stark entschlackt, bitte
reichlich trinken (zwei bis drei
Liter pro Tag). Das splt die
durch den Fettabbau entstehen-
den Sdureschlacken aus. Als
Getrdanke sind mineralreiches
Wasser, ein bis zwei Tassen Kaf-
fee oder Tee ohne Zucker emp-
fehlenswert.

Die Startphase kann ideal am
Wochenende beginnen.



Abends eine Almased®-Mahlzeit, dann arbeitet der
Stoffwechsel auch iiber Nacht an lhrer ,Planfigur”.

Hungrig ins Bett miissen Sie nicht: Der Vitaldrink

aus Soja, Honig und Joghurt macht wunderbar satt.

In der Reduktionsphase
wird Fett verbrannt.

Zwei Almased®-Mahlzeiten
(Friihstiick und Abend)
sowie eine Hauptmahlzeit
am Tag sind optimal.

Die Rezepte fiir die Hauptmahl-
zeit (ab Seite 24) sind kohlenhy-
dratarm, sodass der Fettabbau
ungehindert ablaufen kann.
Falls ein Abendessen besser

in den Tagesablauf passt als ein
Mittagessen, kénnen Sie

diese auch austauschen: Dann
nehmen Sie mittags die
Almased-Mahlzeit ein und es-
sen abends warm. Da besonders
am Abend eine geringe Kohlen-
hydratzufuhr wichtig ist, be-
schleunigt der Verzicht auf die

10 (+]

Uberblick: Reduktionsphase — Tag 4 bis 7

kohlenhydrathaltigen Beilagen
(Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln)
die Gewichtsreduktion.

Dies gilt generell in allen Pha-
sen fur die Abendmahlzeiten.
Die am Mittag aufgenommenen
Kohlenhydrate werden durch die
korperliche Aktivitat im Laufe
des Tages schneller abgebaut.
Zwischenmahlzeiten bitte gene-
rell meiden. Das verbessert
die Fettverbrennung noch ein-
mal deutlich.

Die Reduktionsphase kann
auch auf mehrere Wochen
ausgedehnt werden, bis zum
Erreichen des Wunschgewichts,
wenn die Nahrung in dieser
Phase alle essenziellen Nahr-
stoffe in ausreichender Menge
enthalt.

(+]

Uberblick: Stabilititsphase — Tag 8 bis 10

In der Stabilitatsphase
sorgen wir dafiir,

dass der Stoffwechsel
weiter optimal lauft.

Diese Phase dient dazu, den
Stoffwechsel auf dem Niveau
der aktivierten Fettverbren-
nung zu stabilisieren. Daher
werden eine Almased-Mahlzeit
beibehalten und zwei Haupt-
mahlzeiten eingenommen.
Auch hier kénnen Sie wieder
tauschen und eine Frihstlcks-
variante der Lebensphase
auswdhlen. Daftir wird das
Mittag- oder Abendessen
durch die Almased-Mahlzeit
ersetzt. Die besten Ergebnisse
erzielt man, wenn Almased

am Abend getrunken wird.

o |], o
L/
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Tipp: Diat optimieren —
Darmflora unterstiitzen
Nur ein sehr gut funktionierender
Darm garantiert eine optimale
Gewichtsabnahme.

Es empfiehlt sich daher, wah-
rend jeder Diat die Verdauungs-
funktion morgens und abends mit

je einer Kapsel UK-Darmflora 10

Mega (Apotheke, PZN: 0477506, ein
Produkt der UK-Naturprodukte) zu
unterstutzen. Die Kapseln enthal-
ten eine Mischung aus Lactobacil-
len und Bifidobakterien in
Kombination
mit Inulin aus
Chicorée.
Diese Kombi-
nation hat sich
als besonders
wirkungsvoll
erwiesen. -

UK-Darmflora
10 Mega’ _



Drei leckere und leichte Mahlzeiten am Tag

plus einen Vitaldrink mit Almased® - in der

Lebensphase ist Abwechslung Trumpf.

Uberblick: Lebensphase — ab Tag 11

Taglich drei Mahlzeiten
und ein Drink mit Almased®
—so lasst sich's leben.

Wahrend der Lebensphase gibt
es taglich drei Mahlzeiten nach
Plan. Auf Zwischenmahlzeiten
wird verzichtet. Almased sollte
zur Erhaltung eines aktiven
Stoffwechsels weiterhin mit 50
Gramm pro Tag zusatzlich zu ei-
ner Mahlzeit eingesetzt werden.
Im Tagesplan wird Almased mit
dem Frihstiick genommen, als
Drink oder im Mdsli.

In der Lebensphase kénnen
Mittag- und Abendessen wieder
gegeneinander ausgetauscht
werden. Zu beachten ist dabei,
dass die berechneten Mittages-
sen etwas mehr Kohlenhydrate

11,
12 LY

als die Abendessen liefern.
Wenn eine weitere Gewichtsre-
duktion angestrebt wird, sollten
die Beilagen abends reduziert
oder auf sie verzichtet werden.

Die Reihenfolge der Rezepte

im Figurplan muss nicht einge-
halten werden. Sie kénnen diese
nach Lust und Appetit aus-
tauschen oder weitere Gerichte
aus dem Rezeptteil auswahlen.
Bei Wunsch nach starkerer
Gewichtsabnahme kénnen die
Reduktionsphase sowie die
Stabilitdtsphase verlangert
werden.

Auch in der Lebensphase
werden Sie weiter an Gewicht
verlieren, jedoch etwas lang-
samer.

o Il o

U

Rund 230 Kilokalorien (kcal)
enthalten die Almased-Mahl-

zeiten bei der Zubereitung mit
Wasser und 2 TL OL. Sie liefern
ca. 1 BE. Bei der Zubereitung
mit 200 ml Buttermilch oder
fettarmer Milch und 2 TL OL
betrdgt der Energiegehalt je-

weils 320 kcal, entsprechend ca.

2 BE. BE ist die Abkirzung fir
Broteinheit. Eine Broteinheit
entspricht 12 g Kohlenhydraten.
Bei allen Mahlzeiten ist die BE-
Menge angegeben, sodass koh-
lenhydratarme Gerichte schnell
zu erkennen sind, denn je nied-
riger die BE-Zahl, umso gerin-
ger ist der Kohlenhydratgehalt.
Die Suppen liefern 60 bis 80
kcal pro Teller, die Frihstlcks-
vorschldge sowie die Gerichte

400 bis 450 kcal, sodass sich
eine tdgliche Energiezufuhr von
rund 1300 kcal ergibt. Die
Suppen enthalten nur wenige
Kohlenhydrate aus Gemdse,
die nicht als BE angerechnet
werden mussen. Die Frih-
stiicksvarianten liefern 3,5 bis
4,5 BE, wobei rund 1 BE die
Almased-Zugabe ausmacht.

1 bis 3 BE sind jeweils in den
Mittags- bzw. Abendmahlzeiten
enthalten, genaue Angaben
finden sich in den Planen und
Rezepten.

13



Die Tagesplane
fur zwei Wochen

Der Fahrplan zur Wunschfigur: Fiir jeden Tag
die optimalen Rezepte. So nehmen Sie gesund und

schnell ab. Innerhalb eines Tages konnen

FRUHSTUCK

* 200 mlL
stilles Wasser
oder 200 mL
fettarme Milch
oder 200 mL
Buttermilch

¢ 5 EL Almased
(50 g)

* 2 TLRaps-, Soja-
oder Walnussél
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

ZWISCHENDURCH

2 Teller Suppe (Rezept

siehe Seite 24)

14

die Mittags- und Abendrezepte getauscht werden.

Startphase: Tag 1 bis 3

MITTAG ABEND

* 200 ml * 200 ml
stilles Wasser stilles Wasser
oder 200 ml oder 200 ml
fettarme Milch fettarme Milch
oder 200 ml oder 200 mL
Buttermilch Buttermilch

¢ 5 EL Almased * 5 EL Almased

(50 g)

e 2TL Raps-, Soja- e 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussél oder Walnussél

ca. 2 BE (mit Wasser . ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE) zubereitet ca. 1 BE)

AN JEDEM ABEND DER DIAT:
1-2 Messloffel BasenCitrate Pur
in 200mL Mineralwasser aufldsen
und trinken.

Gemiisebriibe fii

J -“_"Slmrtphase: Rezept Seite 2

g

FRUHSTUCK MITTAG ABEND

* 200 mlL 1 Portion * 200 mlL
stilles Wasser Hahnchen- stilles Wasser
oder 200 ml GemiUse-Pfanne oder 200 ml
fettarme Milch (Rezept Seite 26) fettarme Milch
oder200 mL | oder 200 ml
Buttermilch 2,5 BE Buttermilch

* 5 EL Almased * 5 EL Almased
(50 g) (50 g)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussol
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

ZWISCHENDURCH
2 Teller Suppe (Rezept
siehe Seite 24)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussol
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

TIPP: Wer in den ersten Tagen zwi-
schendurch Hunger bekommt, kann
eine zusatzliche Almased-Mahlzeit

zu sich nehmen. Zehn Minuten nach
dem Trinken setzt die Sattigung ein.

© 15



Folienkartoffeln mit

Krauterquark und Salat

Zutaten (fiir 2 Personen):

6 hiihnereigrofSe Kartoffeln,

250 g Quark 20 % F.i. Tr.,, 100 mL
fettarme Milch, 2 EL frische
Krduter oder 1 P. Tiefkiihlkrauter,
1/2 Kopf Lollo-Rosso-Salat,

2 TL Pinienkerne, 1 TL Walnussél,
Balsamicoessig, Salz, Pfeffer
Zubereitung:

Kartoffeln gut waschen, rundhe-
rum mit einer Gabel einstechen, in
Alufolie wickeln und auf ein Back-
blech legen. Etwa eine Stunde im

Reduktionsphase: Tag 5

Backofen bei 200° C backen.
Quark mit Milch und Krautern
verrhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die garen Kartof-
feln Gber Kreuz einschneiden,
6ffnen und den Quark einflllen.
Salat waschen und aus Wasser,
0L, Essig und Gewiirzen ein
Dressing zubereiten, Pinienkerne
ber den Salat streuen.

1 Portion enthdlt ca. 400 kcal
und 3 BE

- Faiss s 2

Reduktionsphase

FRUHSTUCK MITTAG ABEND FRUHSTUCK MITTAG ABEND

* 200 mlL 1 Portion * 200 mlL * 200 mlL 1 Portion * 200 mlL
stilles Wasser Folienkartoffeln stilles Wasser stilles Wasser Kabeljau stf3-sauer stilles Wasser
oder 200 ml mit Krduterquark oder 200 ml oder 200 ml (Rezept Seite 31) oder 200 ml
fettarme Milch (Rezept oben) fettarme Milch fettarme Milch fettarme Milch
oder200 mlL | oder 200 mL oder 200 ml 3,5 BE oder 200 ml
Buttermilch 3 BE Buttermilch Buttermilch Buttermilch

* 5 EL Almased * 5 EL Almased * 5 EL Almased * 5 EL Almased
(50 g) (50 g) (50 g) (50 g)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussél

ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussél

ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussoél

ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussol

ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

AN JEDEM ABEND DER DIAT:
1-2 Messloffel BasenCitrate Pur
in 200mL Mineralwasser auflosen

ZWISCHENDURCH
2 Teller Suppe (Rezept
siehe Seite 24)

ZWISCHENDURCH
2 Teller Suppe (Re-
zept siehe Seite 24)

"""""""""""""""""""" und trinken.
0 BE 0 BE
16 © ﬂ © © ﬂ © 17



Geraucherte Makrele auf Gemiise

Zutaten (fiir 2 Personen):
2 Zucchini, je 1 rote und gelbe
Paprikaschote, 1 Zwiebel, 2 TL

dem WeilBwein abléschen und
bissfest garen. Mit Salz, Pfeffer,
Basilikum abschmecken. Gemuise
auf einem Teller mit dem Makre-

Olivendl, 1/2 Glas WeilRwein, Salz,
Pfeffer, Basilikum, 2 gerducherte

Makrelenfilets a 100 g

Zubereitung: Zucchini in etwa
5 cm lange, fingerdicke Streifen

lenfilet anrichten. Dieses Gericht

kann warm oder kalt serviert

schneiden, Paprikaschoten in

Streifen schneiden, Zwiebeln wiir-
feln. OL in einer Pfanne erhitzen,

Zwiebelwrfel darin glasig dins-
ten, Paprika und Zucchinistreifen
dazugeben, kurz anbraten, mit

Reduktionsphase: Tag 7

FRUHSTUCK

* 200 mlL
stilles Wasser
oder 200 mL
fettarme Milch
oder 200 mL
Buttermilch

¢ 5 EL Almased
(50 g)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussél
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

MITTAG

1 Portion

Chili con Carne
(Rezept Seite 26)

ABEND

genau wie das
Frahstiick

ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

2 Teller Suppe (Rezept siehe Seite 24)

ZWISCHENDURCH
0BE

18 L+

werden.
Dazu: 2 Scheiben Vollkorntoast.

1 Portion enthdlt ca. 400 kcal
und 1 BE

Stabilitatsphase: Tag 8

FRUHSTUCK

¢ 200 mlL
stilles Wasser
oder 200 mL
fettarme Milch
oder 200 mL
Buttermilch

¢ 5 EL Almased
(50 g)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussél
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

MITTAG

1 Portion
Nudel-Spinat-
Auflauf

(Rezept Seite 29)

ABEND

1 Portion
gerducherte Makre-
le auf Gemlse
(Rezept oben)

Stabilitatsphase: Tag 9

FRUHSTUCK

¢ 200 mlL
stilles Wasser
oder 200 mL
fettarme Milch
oder 200 mL
Buttermilch

¢ 5 EL Almased
(50 g)

* 2TLRaps-, Soja-
oder Walnussol
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

s

MITTAG

1 Portion Puten-
geschnetzeltes
chinesische Art
(Rezept Seite 30)

ABEND

1 Portion
Kasesalat mit
Trauben

(Rezept Seite 27)

AN JEDEM ABEND DER DIAT:
1-2 Messléffel BasenCitrate Pur
in 200mL Mineralwasser auflosen

und trinken.



Fruchtiger Salat mit Hihnchenbrust

Zutaten (fiir 2 Personen):

1 Kopf Endiviensalat, 1 Grapefruit,
10range, 1 Apfel, 3 Lauchzwie-
beln, 2 EL gehackte Walnusse,

4 EL fettarmer Joghurt, 2 EL Sah-
ne, 2 ELl Orangensaft, 2 Hahnchen-
brustfilet a 125 g, 2 TL Rapsél,

Essig, Salz und Pfeffer

raspeln und Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Alle Zutaten
miteinander vermengen. Joghurt,
Sahne, Orangensaft, Essig, Salz
und Pfeffer verriihren und tber
den Salat geben. Mit gebratenen
Hahnchenstreifen anrichten.

Dazu: 2 Scheiben Vollkorntoast.

Zubereitung: Hahnchenbrust in

Streifen schneiden und im OL
knusprig braten. Walntsse dazu-

geben und kurz mitrésten.
Salat in 1 cm breite Streifen
schneiden, Grapefruit und Orange

FRUHSTUCK

¢ 1 Scheibe
Vollkornbrot

* 1 TL Margarine

* 50 g Camembert

¢ 1 Birne

¢ 2 TL Preisel-
beeren

MITTAG
1 Portion Lachs auf
Currywirsing

(Rezept Seite 28)

2 BE

20 11 o
L/

in Stlicke schneiden, den Apfel

Stabilitatsphase: Tag 10

ABEND

* 200 mlL
stilles Wasser
oder 200 ml
fettarme Milch
oder 200 ml
Buttermilch

* 5 EL Almased
(50 g)

* 2TL Raps-, Soja-
oder Walnussol
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)

1 Portion enthdlt ca. 450 kcal
und 3 BE

Lebensphase:

FRUHSTUCK

¢ 2 Scheiben Voll-
korntoast

* 60 g gerdaucherter
Lachs

¢ 1 EL Meerrettich
aus dem Glas

* einige Gurken-
scheiben

« Dill, Salz

¢ 1 Becher fettarmer
Joghurt (150 g) mit

* 1 geraspelten Apfel

e und 3 EL Almased

MITTAG

1 Portion
Tofu-Nudeln mit
Bohnen

(Rezept Seite 31)

ABEND

1 Portion
Fruchtiger Salat
mit Hahnchenbrust
(Rezept oben)

Lebensphase: Tag 12
FRUHSTUCK MITTAG
GrieSbrei mit 1 Portion
Pflaumen: geflllte Auberginen
e Yy | fettarme (Rezept Seite 25)
Milch
¢ 15 g Griefl8 mit 3 BE
¢ 3 EL Almased
* 2 EL gehackte
Walniisse ABEND
¢ 3 Pflaumen 1 Portion
¢ S(i3stoff nach Lachssteak mit
Belieben Gemiise
-------------------------------- (Rezept Seite 28)
4BE
1,5 BE

AN JEDEM ABEND DER DIAT:
1-2 Messléffel BasenCitrate Pur
in 200mLl Mineralwasser auflésen

und trinken.
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Schweinemedaillons auf Paprikagemiise

Zutaten (fiir 2 Personen): 250 g
Schweinefilet, 2 Zwiebeln, 1 Knob-
lauchzehe, je 2 rote und gelbe
Paprikaschoten, 2 TL Rapsél, Salz,
Pfeffer, Paprikapulver sifs und
scharf, Oregano oder Thymian
Zubereitung:

Filet in 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden, Zwiebeln in halbe Rin-
ge und Paprikaschoten in Streifen
schneiden Das Ol in einer Pfanne
erhitzen, Medaillons von beiden
Seiten anbraten, aus der Pfanne

Bratfett Knoblauch und Zwiebeln
glasig dinsten, Paprika dazu-
geben und unter Rihren etwa

15 Minuten bissfest garen und
kraftig abschmecken. Die Medail-
lons salzen, wiirzen, mit ausge-
tretenem Sud auf das Gemuse
geben und noch etwa 5 Minuten
mitgaren.

Dazu: 4 hiihnereigrofse Kartoffeln
als Salzkartoffeln.

1 Portion enthdlt ca. 400 kcal

Lebensphase: Tag 13
FRUHSTUCK MITTAG
¢ 1 Scheibe 1 Portion
Bauernbrot Schweine-
1 Scheibe gekoch- | medaillons auf
ter Schinken Paprikagemdise
* 1 Spiegelei (Rezept oben)
o] Tomate @ =
« 1 Glas Butter- 3 BE
milch mit
¢ 3 EL Almased
................................ ABEND
4 BE 1 Portion
Mozzarella mit
Tomate und
Feldsalat
(Rezept Seite 28)
2 BE
z pedbedpe

nehmen und warm stellen. Im

und 2 BE

Lebensphase:

FRUHSTUCK

Herbstmusli:

¢ 3 EL Friichtemdsli

* 2 EL gehackte
Haselnusse

* 100 g Weintrauben

¢ 1 Becher fettarmer
Joghurt (150 g) mit

* 3 EL Almased

AN JEDEM
ABEND DER
DIAT:

1-2 Messloffel
BasenCitrate Pur
in 200mLl Mineral-
wasser auflésen
und trinken.

MITTAG

1 Portion
Scholle in Senf-
sauce mit Salat
(Rezept Seite 30)

ABEND

1 Portion
Paprikaschoten
geflllt mit
Champignons
und Schafskase
(Rezept Seite 29)

Tipps fiir die Lebensphase

Meiden Sie Aperitifs oder Bier, auch alkohol-
freies. Denn die enthaltenen Bitterstoffe regen
den Appetit an.

Trinken Sie 2,5 bis 3 Liter einer kalorien-
armen Flussigkeit, gut tber den Tag verteilt.
Hierzu eignen sich Mineralwasser, Frichtetee,
Kaffee, Tee.

Zwischen den Mahlzeiten trinken, nicht wah-
rend des Essens. Durch Trinken wahrend der
Mahlzeiten steigen die Blutzuckerwerte rascher
an, was die Fettverbrennung verlangsamt.

Dreimal taglich essen, da der Kérper sonst
zu einem energiesparenden Stoffwechsel
Ubergeht.

Salat vor der Mahlzeit essen. Wenn Sie den
Salat selbst zubereiten bitte auf zuckerfreie
Salatsaucen achten, im Restaurant oder
in der Kantine das Dressing gesondert ordern
und selbst sparsam dosieren. »
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Tipps fiir die Lebensphase

Die Almas ed®-Rezepte

Gesunde und leckere

9> SoRen aus piiriertem Gemiise mit
GemtUsebriihe und Créme fraiche
herstellen. Das spart Fett und

Kohlenhydrate. Bei einer kohlen- Gerichte fiir alle Phasen der

hydratreichen Mahlzeit (Nudel-,
Kartoffel-, Reisgerichte) sollten
Sie unbedingt auf eine fettarme

Zubereitung achten.

Reichlich Gemiise essen.

Fertigmahlzeiten meiden, weil diese
in der Regel viel Zucker, WeiSmehl

Almased®- Didt: Lassen
Sie es sich schmecken!
Alle Mengenangaben sind
fiir zwei Personen.

und geséttigte Fette enthalten. Suppe und Shake Gerichte zum Mittag-
AuBerdem geben sie dem Kérper nur fiir die Startphase oder Abendessen
B ——
.Schnelle" Kohlenhydrate meiden: Gemiisesuppe/Briihe Almased-Tomatencocktail Gefiillte Auberginen mit

Zutaten: (fiir ca. 2 L

Zutaten (fiir 1 Person):

Pinienkernen

z::_ténBaCK_ $;:‘:ffén Suppe): 1 EL Olivenadl, 200 ml Tomatensaft ohne Zutaten (fiir 2 Personen):
Frﬁhstll'jcks— Kartoffeln' 1 Zwiebel, 600 g Gemdse, Zuckerzusatz, 50 g Almased 70 g Naturreis, 2 Hahnchenbrustfi-
cerealien « Kartoffeln z. B. 1 Stange Lauch, Y TL Zitronensaft, % TL Paprika- lets a 100 g, 2 grof3e Auberginen,
« WeiRbrot gebacken ' 2 Méhren, 1 Stange Stau- pulver edelsif, 1 Msp. Cayenne- 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 100 g
« Brétchen  Kartoffeln, densellerie, 1/2 Kopf pfeffer, etwas frisch gemahlener Tomatensticke aus der Dose,
« Franzosisches o G T Blumenkohl, 1 Kohlrabi, schwarzer Pfeffer, 2-5 Spritzer 1 rote Paprika, 1 Chilischote,
Baguette welle gegart Salz, Pfeffer, frische Krdu- Tabasco, je nach dem wie scharf Y Liter Gemusebrihe, 2 EL Pini-
o Crefssamis o BEIITIES fifies ter. Es konnen auch andere Sie es mogen, 1 EL kalt geprefStes enkerne, 1 Zitrone, 1 EL Olivendl,
o Wkl « Kartoffelpul- frische oder tiefgekihlte natives Olivendl Salz, Pfeffer, Oregano, Petersilie
o arlalkes ver (Instant- Gemdsesorten verwendet Zubereitung: Alle Zutaten in Zubereitung: Auberginen der Ldn-
« Pops & Co produkt) werden. einen Shaker geben und kraftig ge nach halbieren und aushohlen.
o Instantreis Zubereitung: Das Gemiise schiitteln oder mit einem Schnee-  Ausgehéhltes Auberginenfleisch
o Maisstarke waschen, putzen und klein- besen kraftig durchrihren. In in Warfel schneiden und mit
chker e gekocht I schneiden. Das OL in einem ein Glas geben, mit Basilikum- Zitronensaft betraufeln. Zwiebeln,
StRes o WeiRer Rei Topf erhitzen, das Gemiise blattchen garnieren und Knoblauch und Chilischote fein
* Traubenzucker Ellser Reis ) ) I .
kurz andiinsten und dann genief3en. hacken, Paprika in Warfel schnei-
: ?l/\l/la;tgzsjcker) Kohlenhydrat- mit 2 L Wasser aufgie3en. 1,25 BE den. Das Ol in einer Pfanne erhit-
I — haltige Getréinke Etwa 45 Minuten bei milder zen, Zwiebel-Knoblauch-Chili-Pe-
(Kohlenhydrat-  * Softdrinks Hitze kochen, fur die tersiliengemisch Leicht anschwit-
e  Colagetranke Herstellung von Brihe die zen, Tomaten-, Auberginen- und
« Maisstirke « Limonaden Feststoffe abfiltern. Mit Paprikawtrfel zugeben und mit

24

frischen Krdutern, Pfeffer
und wenig Salz wiirzen.
0BE

Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.
Bei geschlossenem Deckel fuinf
Minuten garen. Hihnerbrust in
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FHabnchen- _

Wiirfel schneiden, zum GemdUse ge-
ben, die Halfte der Briihe dazuge-
ben und alles kurz aufkochen las-
sen. Die Flllung in die Auberginen
geben, Pinienkerne kurz anrésten
und auf der Flllung verteilen.
Auberginen in eine leicht gefettete
Auflaufform Llegen, restliche Briihe
dazugiefSen und im Backofen bei
200° C 15 bis 20 Minuten schmoren.
Dazu: 70 g Naturreis nach Anwei-
sung zubereiten.

1 Portion enthilt ca. 450 kcal
und 3 BE

Chili con Carne

Zutaten (fiir 2 Personen):

180 g Rinderhackfleisch, 2 TL OLi-
venol, 2 Zwiebeln, 1 kL. Chili-
schote, 1 Knoblauchzehe, 1 griine
Paprikaschote, 1 Dose geschdlte
Tomaten, 2 EL Tomatenmark,

1/2 Dose Mais, 1/2 Dose Kidney-
bohnen, 1/8 | Gemsebriihe,
Salz, Paprika, Chilipulver
Zubereitung: Hackfleisch in hei-
Rem Ol in der Pfanne etwa

10 Min. unter Rihren kriimelig
braun braten. Mit Salz und Papri-
ka wirzen und in einen grofsen
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Topf geben. Zwiebeln in Ringe,
Paprika in Stlicke schneiden,
Chilischoten und Knoblauch fein
wdirfeln. Alles im Bratfett andlins-
ten und mit den Tomaten, dem
Tomatenmark und der Briihe zum
Fleisch geben. Im geschlossenen
Topf bei kleiner Hitze 15 Min. garen.
Bohnen unter kaltem Wasser
abspulen, mit dem Mais in den Topf
geben und alles bei mittlerer Hitze
noch einige Min. kochen lassen.
Mit Salz, Paprika und Chilipulver
kraftig abschmecken.

Dazu: 1/2 Vollkornbaguette oder

2 Vollkornbrotchen.

1 Portion enthiilt ca. 450 kcal
und 3 BE

Hahnchen-Gemiise-Pfanne
Zutaten (fiir 2 Personen):

250 g Hahnchenbrust, 2 TL Rapsél,
1 grof3e Stange Lauch, 200 g
frische Champignons, je 1 rote und
gelbe Paprikaschote, 1/4 L Gemii-
sebrithe, 2 EL Schmand (24 % Fett),
Salz, Pfeffer, Paprika, Majoran
Zubereitung: Das Fleisch in kleine
Stiicke schneiden. Lauchstange
halbieren und etwa 2 cm breite

Stiicke schneiden, Paprikaschoten
in Stiicke schneiden, Champig-
nons halbieren. Das Ol in der
Pfanne erhitzen, Hahnchenfleisch
scharf anbraten, wirzen, aus der
Pfanne nehmen und warm stel-
len. Im Bratfett Paprika, Lauch
und Pilze kurz anbraten, mit der
Gemdsebrihe abléschen, mit
Majoran wiirzen und ca. 15 Min.
garen. Fleisch mit Sud zum
Gemuse geben und weitere 5 Min.
mitgaren. Zum Schluss den
Schmand unterriihren, mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Majoran
abschmecken.

Dazu: 70 g Vollkornspatzle oder
Vollkornnudeln bissfest zubereiten.
1 Portion enthilt ca. 450 kcal
und 2 BE

Kabeljau siiB-sauer

Zutaten (fiir 2 Personen):

4 EL Sojasauce, 1/2 TL Fenchelsaat,
1Zitrone, 400 g Kabeljau (frisch
oder tiefgekiihlt), 200 g Austern-
pilze, 1 Stange Porree, 2 Méhren,
100 ml Gemiisesaft, 2 EL siilse
Chilisauce, 1 TL Sesamsaat,

Salz und Schnittlauch

Kisesalat mit
ﬁ,»;l?:aub\en und
Niissen

Zubereitung: Sojasauce, Fenchel
und Zitronensaft verriihren und
Gber das Fischfilet traufeln. Pilze,
Porree und Moéhren in Streifen
schneiden. Gemusesaft und Chili-
sauce aufkochen, dann Pilze und
Gemlse, danach Fisch und Mari-
nade zugeben, etwas salzen und
zugedeckt ca. 8 Minuten garen.
Fisch auf dem Gemdise anrichten,
mit Sesam und Schnittlauch
bestreuen.

Dazu: 70 g Naturreis nach
Anweisung zubereiten.

1 Portion enthiilt ca. 450 kcal
und 3 BE

Kasesalat mit Trauben und
Niissen

Zutaten (fiir 2 Personen):

2 EL Essig, 2 EL Apfelsaft, 2 TL Wal~
nuss6l, 1 Bund Schnittlauch, Salz,
Pfeffer, 1/2 Zwiebel, 100 g Emmen-
taler-Kase, 80 g Weintrauben,

10 Walnusshalften (40 g)
Zubereitung: Essig, Saft, Ol mit we-
nig Wasser, Schnittlauch, Salz und
Pfeffer verrtihren, Zwiebel wirfeln,
Kdse in Streifen schneiden, Wein-
trauben halbieren und entkernen
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und Nusse klein hacken. Alles mit-
einander vermischen und die Salat-
sauce darubergeben.

Dazu: 2 kL. Scheiben Bauernbrot.
1 Portion enthdlt ca. 500 kcal
und 2 BE

Lachs auf Currywirsing
Zutaten (fiir 2 Personen):

400 g Wirsing, 4 EL Sahne, 300 g
Lachsfilet ohne Haut, 2 TL Rapsdl,
Dill, 1 Zitrone in Scheiben,

50 ml fettarme Milch, Curry,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer
Zubereitung: Den Wirsing in Strei-
fen schneiden und im kochenden
Salzwasser blanchieren, bis er weich
ist. Sahne und Milch in einem Topf
zur Halfte einkochen lassen, dann
den Wirsing zugeben, mit Curry,
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Ol
erhitzen, das Lachsfilet von beiden
Seiten bei milder Hitze je 2 bis 3
Minuten braten, salzen, pfeffern,
mit Dill bestreuen, eine Zitronen-
scheibe darauflegen.

Dazu: 4 hiihnereigroRRe Kartoffeln
als Salzkartoffeln.

1 Portion enthilt ca. 450 kcal
und 2 BE
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Lachssteak mit Gemiise
Zutaten (fiir 2 Personen):

50 g geraucherter durchwachse-
ner Speck, 2 Zucchini, 2 Méhren,
2 Lachssteaks a 200 g, Zitronen-
saft, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Speck in der Pfanne
auslassen und im Bratfett klein
geschnittene Zucchini und Moh-
ren dinsten. Lachssteaks wirzen,
mit Zitronensaft betrdaufeln und
auf ein grof3es Stlick Backpapier
legen. Gemuse auf den Fisch
geben und die Ecken des Backpa-
piers anheben und zusammen-
drehen. Packchen auf ein Back-
blech legen und bei 180 — 200° C
20 Minuten im Backofen garen.
Dazu: 2 Scheiben Vollkorntoast.

1 Portion enthiélt ca. 450 kcal
und 1,5 BE

Mozzarella mit Tomate

und Feldsalat

Zutaten (fiir 2 Personen):

1 P. Mozzarella (125 g), 2 Tomaten,
3 TL Olivendl, 200 g Feldsalat,

1 EL Pinienkerne, 30 g gehobelter
Parmesan, Salz, Pfeffer,
Balsamico-Essig, Senf

mzt"Tométe

ind Feldsalat

Zubereitung: Mozzarella und
Tomaten in Scheiben schneiden
und auf einem Teller anrichten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
Balsamico-Essig und 2 TL Ol
betrdaufeln. Salat waschen, aus
Essig, wenig Wasser, 1 TL O,

1 TL Senf und Gewtlrzen eine
Salatsauce zubereiten und tber
den Salat geben. Pinienkerne
und Parmesan darlberstreuen.
Dazu: 2 Scheiben Vollkornbrot.
1 Portion enthiilt ca. 400 kcal
und 2 BE

Nudel-Spinat-Auflauf
Zutaten (fiir 2 Personen):

200 g Vollkornnudeln, 100 g frische
Champignons, 1 Zwiebel, 2 TL
Rapsél, 400 g Blattspinat (tiefgefro-
ren), 2 EL Sahne, 2 Tomaten, 2 EL
saure Sahne, 1 Ei, 100 ml fettarme
Milch, 4 EL geriebener Kése (40 g)
Zubereitung: Die Nudeln ca. 10
Minuten vorkochen und abgiefSen.
Pilze in Scheiben, Tomaten und
Zwiebel in Wirfel schneiden. Das
Ol erhitzen, die Zwiebel darin an-
diinsten, den Spinat zugeben und
auftauen lassen. Mit Salz, Pfeffer

und Muskat wiirzen und die Sah-
ne zugeben. Saure Sahne mit Ei
und Milch verrihren und kraftig
wrzen. Eine Auflaufform mit
wenig Ol auspinseln, Nudeln mit
Pilzen, Tomaten und Spinat
hineingeben, wiirzen. Die Sauce
dartbergieSen und alles mit
Kdse bestreuen. Form mit Alufolie
abdecken und ca. 50 Minuten

bei 190° C Umluft backen.

1 Portion enthiilt ca. 450 kcal
und 3 BE

Paprikaschoten gefiillt

mit Champignons

und Schafskase

Zutaten (fiir 2 Personen):

4 Paprikaschoten, 1 Zwiebel,

250 g Champignons, 2 TL Oliven-
6L, 200 g Schafskase, Salz,
Pfeffer, Sojasauce

Zubereitung: Paprikaschoten hal-
bieren, Kerne und Innenhdute
entfernen und in kochendem
Wasser etwa 5 Minuten blanchie-
ren. Zwiebel wirfeln und Cham-
pignons halbieren. OL in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebelwdrfel
darin glasig dinsten, Champig-
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nons dazugeben und etwa 5 Mi-
nuten braten. Schafskdse grob
wdirfeln, mit den Champignons
mischen, mit Salz, Pfeffer und
Sojasauce abschmecken. Die Pap-
rikahalften damit fullen und
etwa 20 Minuten bei 180° Cim
Backofen backen.

Dazu: 2 Scheiben Vollkorntoast.
1 Portion enthiilt ca. 450 kcal
und 1 BE

Putengeschnetzeltes
chinesische Art

Zutaten (fiir 2 Personen):

300 g Putenbrust, 2 EL Sojasauce,
1 EL Sherry oder Wei3wein (er-
satzweise 1/2 EL Essig), 2 Méhren,
2 rote Paprikaschoten, 2 Scheiben
Ananas aus der Dose, 100 g Soja-
oder Mungobohnensprossen,

2 TL Rapsél, Salz, Pfeffer,

Sambal Oelek

Zubereitung: Das Fleisch in din-
ne Scheiben schneiden, Sojasauce
und Sherry Uber das Fleisch
geben und etwa 1 Stunde mari-
nieren, dabei ein- bis zweimal
wenden. Méhren in feine Streifen,
Paprikaschoten und Ananas in
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Stlcke schneiden, Sojasprossen
kalt abspiilen. Das Ol in einer
Pfanne oder im Wok erhitzen,
Fleisch darin scharf anbraten und
wieder herausnehmen. Im Brat-
fett Paprika und M6hren anbra-
ten, mit wenig Wasser abloschen
und etwa 10 Minuten dunsten.
Dann Sojasprossen, Ananas und
das Fleisch mit Sud und restlicher
Marinade dazugeben und alles
noch etwa 5 Minuten garen.

Mit Sojasauce, etwas Ananassaft,
Salz, Pfeffer und Sambal Oelek
abschmecken.

Dazu: 70 g Naturreis nach
Anweisung zubereiten.

1 Portion enthdlt ca. 400 kcal
und 3 BE

Scholle in Senfsauce

mit Salat

Zutaten (fiir 2 Personen):

300 g Schollenfilet, Zitronensaft,
1 EL Frischkdase mit Krautern,
fettreduziert, 2 TL Butter,

50 ml Weifswein, 100 ml Geflugel-
briihe, 50 ml Sahne, Kapern,
Senf, Dill, 1/2 Kopf Salat,

1 TL Walnussél, Essig

olle in
Senfsance
mit Salat

Zubereitung: Fischfilet waschen,
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wirzen. Den Frischkdse auf die
Filets streichen, diese zusammen-
rollen und mit einem Holzstdb-
chen feststecken. Butter, Wein,
Gefligelbrihe, Sahne und Kapern
in einer Pfanne aufkochen, die
Fischrollchen hineinlegen und bei
wenig Hitze zugedeckt etwa

10 Minuten garen. Den Fisch aus
der Pfanne nehmen und warm
stellen. Senf in die Sauce rihren
mit Salz, Pfeffer und Dill ab-
schmecken. Salat waschen und
aus Wasser, OL, Essig und Gewiir-
zen ein Dressing zubereiten.
Dazu: 70 g Naturreis nach
Anweisung zubereiten.

1 Portion enthilt ca. 450 kcal
und 2 BE

Tofu-Nudeln mit Bohnen
Zutaten (fiir 2 Personen):

70 g Vollkornnudeln, 350 g grine
Bohnen, 1 Zwiebel, 200 g Cocktail-
Tomaten, 200 g Tofu, 2 TL Oliven-
6L, 40 g gehobelter Parmesan-
kase, Salz, Pfeffer, Basilikum,
Petersilie

Zubereitung: Die Bohnen in
wenig Salzwasser garen und ab-
gieflen. Zwiebeln fein hacken,
Tomaten halbieren, Tofu wurfeln.
Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebel
darin glasig dunsten. Tofu, Boh-
nen und Tomaten dazugeben, mit
Salz, Pfeffer, Basilikum abschme-
cken und mit gehackter Petersilie
und gehobeltem Parmesan be-
streuen. Nudeln nach Anweisung
bissfest kochen.

1 Portion enthilt ca. 400 kcal
und 2 BE

Impressum
Almased®Wellness GmbH
Postfach 1220

29550 Bienenbdittel

Kostenfreie Beratungs-

Hotline: 0800/24667526
(0800/BINOPLAN)

www.almased.de
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