Die Weallness-Kur

Unsere 8-Tage-Wellness-Kur ist fur al die gedacht, die auf gesunde Weise ein paar
Pfund abspecken wollen. Bitte wiegen Sie sich vor der Kur ganz genau (am besten
morgens vor dem Frihstick).

Am ersten Tag wird der Korper erst mal richtig entwéssert und entschlackt. Das geht
sehr gut mit kaliumreicher und zugleich natriumarmer Kost. Ideal ist ein Reistag. An
diesem Tag gibt esviel Reis und Obst.

Wahrend der Diét sollten Sie vid trinken. Ideal sind Wasser, Mineralwasser und
Brottrunk®. Das milchsaure Getrank starkt das Immunsystem, regt den Stoffwechsel
an und wirkt dadurch al's Fatburner. Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein kleines Glas
Brottrunk® mit Wasser oder Mineralwasser.



Ideal zum Entschlacken und Entwéssern - ein Safttag zum Einstieg in die Kur.

morgens: 1-2 Tassen Tee,
dazu 100 g Trauben essen

9.00 Uhr 2 Tassen Fastentee (ideal zum Entwéssern)

10.00 Uhr 0,1 | Traubensaft mit
0,1 | Mineralwasser mischen
Dazu 100 g Trauben essen

11.00 Uhr 0,1 | Tomatensaft mit
0,1 | Brottrunk® und
2 EL Petersiliensaft (entwéssert!) mischen

12.00 Uhr 0,1 | Traubensaft mit
0,1 | Brottrunk®,
dazu 100 g Trauben essen

13.00 Uhr 0,2 | Mohrensaft mit
2 EL Petersiliensaft mischen

14.00 Uhr 2 Tassen Fastentee trinken

16.00 Uhr 2 Tassen Frichtetee, dazu 100 g Trauben essen
17.00 Uhr 0,1 | Traubensaft mit 0,1 | Brottrunk® mischen
18.00 Uhr 0,2 | Krauter-Tee, dazu 200 g Trauben essen
19.00 Uhr 0,1 | Traubensaft mit 0,1 | Brottrunk® mischen
20.00 Uhr 1-2 Tassen Krautertee

Gesamt: 790 keal (3302 kJ), 12,2 g Eiwell3, 2,0 g Fett, 173 g Kohlenhydrate (14,4BE)



Mit Reis und Frichten wird der Korper wunderbar schnell entwassert und entschlackt. Kleiner
Tipp: Den fur die Mahlzeiten erforderlichen Rel's zusammen kochen und in Portionen aufteilen.

Himbeer-Milchreis

1 Becher Diét-Milchreis (200 g)
100 g Himbeeren

1 EL Leinsamen

0,1 | Orangensaft

0,1 | Brottrunk®

Himbeeren waschen und putzen, mit den Weizenkeimen unter den Milchreis heben. Orangensaft
mit Brottrunk® mixen und dazu trinken..

269 kcal (1126 kJ), 12,9 g Eiweil3, 5,3 g Fett, 41,0 g Kohlenhydrate (3,4 BE)

Frichtereis mit Papaya

25 g Spitzen Langkorn-Reis (Muller's Mihle)
1/2 Papaya

Reis nach Packungsaufschrift zubereiten, abtropfen und abkihlen lassen. Inzwischen Papaya sché-
len, wirfeln und unter den Reis heben.

117 kcal (490 kJ), 3,0 g Eiweil3, 0,2 g Fett, 25,8 g Kohlenhydrate (2,2 BE)

Risi-Pis

50 g Spitzen Langkorn-Reis (Miller's Muhle)
2 TL Butter

1 EL gehackte Zwiebelwiirfel

100 g Erbsen (TK-Ware)

1 EL Wasser

1 EL gehackte Petersilie

2 TL Parmesan

0,2 | Brottrunk®

Mineralwasser

Reis nach Packungsvorschrift ohne Salz zubereiten. Zwiebel in
heil3er Butter in einer beschichteten Pfanne glasig diinsten, Erb-




sen zugeben, Wasser zufligen, einige Minuten dinsten lassen. Dann den gekochten Rels unterhe-
ben, nochmals erwdrmen. Mit gehackter Petersilie und Parmesan bestreut servieren. Dazu Brot-
trunk® mit Mineralwasser trinken (fordert die Verdauung und stérkt das Immunsystem).

300 kcal (1255 kJ), 12,7 g Eiwell3, 5,4 g Fett, 50,4 g Kohlenhydrate (4,2 BE)

Kleiner Reissalat mit Gemiise

25 g Reis

50 g Bambussprossen
1 Mohre

1 TL Raps-Kerndl

1 TL Obstessig
Sojasauce

geriebener Ingwer

Reis nach Packungsvorschrift ohne Salz zubereiten und abkiihlen lassen. M 6hre putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden, mit den Bambus- sprossen und dem Reis mischen. Aus Essig,
Raps-Kerndl, Sojasauce und Ingwer ein Dressing zubereiten und unter den Salat heben.

161 kcal (673 kJ), 5,3 g Eiweil3, 4,6 g Fett, 25,2 g Kohlenhydrate (2,1 BE)

Reissalat mit Mango

40 g Spitzen Langkorn-Reis (Mller’s Mhle)
1/2 Mango

1 Frihlingszwiebel

1 Tomate

1 Scheibe gekochter Schinken

1/2 Becher Joghurt

Saft von 1/2 Zitrone

1 EL gemischte, gehackte Krauter
Zucker

Currypulver

Salz

Pfeffer

etwas Schnittlauch zum Garnieren
0,2 | Brottrunk®

Mineralwasser

Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Von der Mango zwel Spalten abschneiden, das restliche
Fruchtfleisch in Wirfel schneiden. Frihlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und wirfeln. Schinken in Streifen schneiden. Alle Zuta-
ten in eine Schiissel geben und mischen. Fur das Salatdressing Joghurt mit Zitronensaft verriihren
und mit gehackten Kréutern und Gewtirzen abschmecken. Das Dressing tber den Salat geben, vor-



sichtig durchmischen und ca. 1 Stunde ziehen lassen. Den Reissalat mit Schnittlauch und Mango-
scheiben garniert servieren. Dazu Brottrunk® mit Mineralwasser trinken (fordert die Verdauung und
stérkt das Immunsystem).

357 keal (1494 kJ), 16,9 g EiweiR, 10.6 g Fett, 47,6 g Kohlenhydrate (4.1 BE)

Gesamt: 1204 kcal (5040 kJ), 50,8 g Eiweil3, 26,0 g Fett, 190,0 g Kohlenhydrate (15,8 BE)



Obst ist reich an Vitaminen und Mineral stoffen. Das darin enthaltene Kalium begiinstigt die Was-
serausscheidung. Obst schmeckt gut und hat nur wenig Kalorien. Ferner sind frische Frichte ideal
fUr unterwegs.

Exotisches M idli

30 g Vollkornmuisli

10 g Cornflakes

1 EL Leinsamen

1 Kiwi

1/2 Mango

30 g Kapstachelbeeren
100 g fettarmer Joghurt
Zitrone

SuRstoff

Msli mit Cornflakes und Leinsamen mischen. Kiwi schalen und in Scheiben schneiden. Die vom
Kern und aus der Schale gel 6ste Mango in Stlicke schneiden, Kapstachelbeeren halbieren. Joghurt
mit Zitrone und SuRstoff abschmecken und unter das Misdli heben.

337 kcal (1410 kJ), 12,2 EiweiR, 7,0 Fett, 56,2 g Kohlenhydrate (4,7 BE)

Mango-Drink

0,15 | Buttermilch
1 EL Weizenkleie
1/4 Mango
Zitrone

0,15 | Buttermilch mit Weizenkleie und dem Fruchtfleisch der Mango im Mixer fein purieren und
mit Zitrone abschmecken.

92 kcal (385 kJ), 5,4 g Eiweil3, 1,1 g Fett, 14 g Kohlenhydrate (1,2 BE)

Gefullte Avocado mit Kréauterdip

1/2 Avocado

75 g Krabben

50 g Saure Sahne
Kresse, Dill

Salz




Pfeffer

1 Limone oder Zitrone
2 Scheiben Knéackebrot
2 Tassen Fastentee

Die Avocado habieren, den Kern aus dem Fleisch |6sen. Eine Avocadohél fte sofort mit Limonen-
saft betréufeln, in Frischhaltefolie packen, beiseite stellen. Bei der anderen Avocadohélfte das
Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher ausstechen. Krabben mit den Avocado-Kigelchen in die
ausgehohlten Halftegeben, sofort mit etwas Limonensaft betréufeln. Mit Kresse und Limonenschei-
ben garnieren. Saure Sahne mit fein gewiegten Krautern verrihren, mit Salz, Pfeffer und Limonen-
saft abschmecken, dazu servieren. Dazu Knéckebrot essen und Fastentee trinken.

365 keal (1527 kJ), 20,0 g EiweiR, 24,2 g Fett, 16,5 g Kohlenhydrate (1,4 BE)

Kleiner Fruchtsalat

1/2 Grapefruit

1 Kiwi

2 TL Leinsamen
Sustoff

Das Fruchtfleisch aus der Grapefruit 16sen, in kleine Stiicke schneiden, Kiwi schélen und wiirfeln.
Mit Sulstoff abschmecken und mit Leinsamen bestreuen.

120 kcal (502 kJ), 2,7 g Eiweil3, 2,9 g Fett, 20,0 g Kohlenhydrate (1,7 BE)

Gefullte Frichte mit Frischkase

1/2 Papaya

100 g Ananas oder 1/2 Babyananas
200 g Honigmelone

75 g Magerquark

1 Msp. Vanillezucker

1 TL Zitronensaft

1/2 Tl. Pistazien

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle
0,2 | Brottrunk®

Mineralwasser

Papaya halbieren, die Kerne mit einem L 6ffel entfernen. Ananas halbieren oder langs ein Viertel
der Frucht herausschneiden. Das Fruchtfleisch herausl 6sen, klein schneiden und wieder in die
Frucht einfUllen. Melone in Spalten schneiden und ebenfalls die Kerne entfernen. Quark mit Zitro-
nensaft und Vanillezucker cremig rihren und die Frichte damit fullen. Je nach Geschmack mit
gehackten Pistazien oder frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer garnieren. Dazu Brottrunk® mit



Mineralwasser trinken.

270 kcal (1130 kJ), 13,8 g Eiwell3, 2,2 g Fett, 45,2 g Kohlenhydrate (3,8 BE)

Gesamt: 1184 kcal (4956 kJ), 54,1 g Eiweil3, 37,4 g Fett, 151,9 g Kohlenhydrate (12,7 BE)



Gemuse enthélt reichlich Vitamine, Minerastoffe und die fir die Verdauung so wichtigen Ballast-
stoffe. Gemuise enthdt gleichzeitig wenig Kalorien, ist daher ideal fUr die Figur und hilft gleichzei-
tig, den Korper wirkungsvoll zu entschlacken. So kdnnen Sie sich mit Gemuse ohne Angst um die
Figur satt essen.

Power fr Gihstiick

0,1 | Tomatensaft

0,1 | Brottrunk®

1 Scheibe Vollkornbrot
25 g Sahne Frischkase
1 hartgekochtes Ei

1 Fruhlingszwiebel

1/4 Beet Kresse

1 Tasse Fastentee

Tomatensaft mit Brottrunk® mixen und vor dem Fruhsttick trinken. Vollkornbrot mit Frischkase
bestreichen. Ei in Scheiben, die Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden. Brot mit Eischeiben, Frih-
lingszwiebel und Kresse belegen. Dazu Tee trinken.

290 kcal (1213 kJ), 14,9 g Eiweil3, 14,5 g Fett, 24,8 g Kohlenhydrate (2,1 BE)

Radieschenbrot

1 Scheibe Kirbiskernbrot
50 g koérniger Frischkase
1/2 Bund Radieschen
Kresse

2 Tassen Tee

Die Brote mit Frischkase bestreichen und mit Radieschenscheiben und Kresse belegen. Die rest-
lichen Radieschen dazu essen. Mit dem Tee servieren.

160 kcal (669 kJ), 11,7 g Eiwell3, 3,3 g Fett, 19,5 g Kohlenhydrate (1,6 BE)

Italienische Gemisepfanne

250 g Gemiisemischung (Romanesco, Brokkoli, Blumenkohl, Bohnen, Méhren, Sellerie, Champig-
nons)
Salz



1/2 Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

1 EL Teutoburger Raps-Kernol
Petersilie

Saz

Pfeffer

Muskat

1/2 Tasse Gemuisebrihe
50 g Mozzarella

0,2 | Brottrunk®
Mineralwasser

Das Gemiuise knapp mit Salzwasser bedecken und 5 Minuten garen. Zwiebel und Knoblauchzehe
schélen, fein wirfeln und in heilRem Raps-Kerndl andinsten. Petersilie fein wiegen. Das Gemuse
abgiefden, in die Pfanne geben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie wirzen. Gemisebrihe
angief3en und alles nochmals 8 Minuten diinsten lassen, dabei mehrmals umrihren. Mit Mozza-
rellascheiben belegen. Zugedeckt weitere 4-5 Minuten diinsten, bis der Kése zerlduft. Dazu Brot-
trunk® mit Mineralwasser trinken.

315 kcal (1319 kJ), 17,8 g Eiwell3, 21,4 g Fett, 9,3 g Kohlenhydrate (0,8 BE)

Wellnessdrink

2 EL Petersiliensaft
0,2 | Tomatensaft
schwarzer Pfeffer

2 Scheiben Knéackebrot

Petersiliensaft mit Tomatensaft verquirlen. Mit frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer pikant
abschmecken. Kihl servieren. Dazu Knéckebrot essen.

105 kcal (440 kJ), 4,1 g Eiweil3, 0,4 g Fett, 20,6 g Kohlenhydrate (1,6 BE)

Rohkost mit Senf-Dip

1 Karotte

einige Stangen Staudensellerie

1 kleine Fenchelknolle

nach Belieben etwas rote, gelbe oder griine Paprika
1 Fralingszwiebel

50 g Champignons

1 kleiner Chicoree

einige Radicchioblatter zum Dekorieren

fur die Sauce:

100 g Joghurt



1 EL Zitronensaft
grober Pfeffer

Saz

1 EL mittelscharfer Senf

Das Gemiuse waschen und putzen. Die Karotte in lange Streifen schneiden, Staudensellerie halbie-
ren, Fenchel vierteln. Paprikain Ringe schneiden, Frihlingszwiebel und Champignons halbieren,
Chicoree in einzelne Blétter teilen. Das Gemuise auf einem grof3en Teller anrichten und mit den
Radicchiobléttern zusétzlich garnieren. Joghurt, Zitronensaft, Gewirze und Senf gut verrihren und
in eine Schale fullen. Zum Gemuse reichen.

340 kcal (1423 kJ), 22,2 g Eiwell3, 6,0 g Fett, 51,3 g Kohlenhydrate (4,3 BE)

Gesamt: 1210 kcal (5065 kJ), 70,7 g Eiweil3, 45,6 g Fett, 125,5 g Kohlenhydrate (10,5 BE)



Krauter sind gesund, sie liefern wertvolle Vitamine und Mineralstoffe und reich an sekundéren
Pflanzenstoffen, die unseren Stoffwechsel und unser Immunsystem auf Trab halten. Im Rahmen
von Reduktionskuren und -didten werten Krauter viele Gerichte auf, wer mit Krautern wirzt, kann
oft auf Salz verzichten.

Krauterrthrei

1Ei

2 EL frische, feingewiegte Krauter
Pfeffer, Salz

1 EL Buitter

1 Fruhlingszwiebel

75 g frische Champignons

1 Scheibe Roggenvollkornbrot
0,15 | Tomatensaft

0,1 | Brottrunk®

Das Ei mit den Krautern verquirlen und mit Pfeffer und Salz wiirzen. In einer beschichteten Pfanne
die Butter erhitzen, die Frihlingszwiebel und die Pilze in Scheiben schneiden und darin andiinsten,
dann die Eimasse dartiber geben und ein Ruhrei zubereiten. Das Ruhrei auf dem Brot verteilen.
Tomatensaft mit Brottrunk® verquirlen, dazu servieren.

303 kcal (1268 kJ), 14,0 g EiweiR, 15,7 g Fett, 25,7 g Kohlenhydrate (2,1 BE)

Gemusedrink Vitalizer

1 Scheibe Vollkornbrot

50 g Magerquark

1/4 Beet Kresse

0,15 | Gemuisesaft

0,1 | Brottrunk®

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Dill

Brot mit Magerquark bestreichen und mit Kresse bestreuen. Gemusesaft mit Brottrunk® verriihren,
mit Pfeffer abschmecken, mit einem Dillzweig garnieren.

153 kcal (640 kJ), 11,9 g Eiwell3, 1,0 g Fett, 24,6 g Kohlenhydrate (2,1 BE)



Kréauter-Nuden

50 g Extrabreite (3 GLOCKEN Gold-Ei-Landnudeln)
Meersalz

1Tl Ol

2 kleine Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Bund glatte Petersilie
1 EL Raps-Kerndl

Salz

Pfeffer

50 g Kirschtomaten
0,2 | Brottrunk®
Mineralwasser

Nudeln in Salzwasser mit 1 TL Ol 6-7 Minuten kochen. Inzwischen Zwiebeln fein wiirfeln und mit
2-3 EL Wasser dinsten. Geschédlte Knoblauchzehe, gewaschene Petersilie (einige Bléttchen zuriick-
lassen) und Ol mit dem Schneidstab des Handrihrgeréts fein purieren, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Nudeln abgiel3en, heil3 abspllen, mit der Petersiliensauce mischen. Vor dem Servieren mit
gezupfter Petersilie bestreuen und mit Tomatenscheiben garnieren. Dazu Brottrunk® mit Mineral-
wasser trinken.

351 kcal (1468 kJ), 10,7 g Eiwei3, 15,5 g Fett, 41,2 g Kohlenhydrate (3,4 BE)

Wellnessdrink mit Brottrunk®

0,1 | Kanne Brottrunk

0,1 | Gemiisesaft

50 ml Karottensaft

1 TL Enzym-Ferment Getreide® (gibt’s in Drogerien und Reformhaus)
Petersilie zum Garnieren

Brottrunk® mit Gemuse- und Karottensaft und dem Fermentgetreide gut verquirlen. Gut gekihlt in
einem Glas mit Krauterrand servieren.

57 kcal (238 kJ), 2,2 g Eiweil3, 0,4 g Fett, 10,4 g Kohlenhydrate (0,9 BE)

Pellkartoffeln mit Tsatsiki

250 g Pellkartoffeln
100 g Salatgurke

1/2 kleine Zwiebel

1/2 Knaoblauchzehe

1 kleine Gewlrzgurke



2 EL fein gewiegter Dill
50 g Magerquark

50 g Saure Sahne

2 TL Zitronensaft

Salz

weler Pfeffer
Fruhlingszwiebeln

0,2 | Brottrunk®
Mineralwasser

Kartoffeln grindlich abbursten, abspilen und mit der Schale gar kochen.
Salatgurke gut waschen und fein reiben. Zwiebeln und Knoblauchzehen
schédlen und fein wirfeln, die Gewlrzgurke in kleine Stiicke schneiden, den Dill fein wiegen. Alles
mit Quark, Saurer Sahne und Zitronensaft mischen. Mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Mit
Fruhlingszwiebeln anrichten. Dazu Brottrunk® mit Mineralwasser trinken (férdert die Verdauung
und stérkt das |mmunsystem).

316 kcal (1322 kJ), 15,8 g Eiwell3, 6,1 g Fett, 46,9 g Kohlenhydrate (3,9 BE)

Gesamt: 1180 kcal (4939 kJ), 54,6 g Eiweil3, 38,7 g Fett, 148,8 g Kohlenhydrate (12,4 BE)



Sauermilchprodukte, Brottrunk® und frisches Sauerkraut enthalten wichtige Milchsaurebakterien
und die von diesen Bakterien produzierte Milchsdure. Milchsaure wirkt sich glnstig auf die Darm-
flora aus und verhindert die Ansiedlung schédlicher Keime und somit die Schwéchung des Immun-
systems. Gleichzeitig beguinstigt Milchsaure das Wachstum ntitzlicher Symbionten, das sind Darm-
bakterien, die fir den Aufschluss unserer Nahrung mit verantwortlich sind.

Zehnkampfer-M udli

1 Kiwi

1/2 Mango

1 Feige

150 g fettarmer Joghurt
2 EL Haferflocken

1 EL Weizenkeime

Kiwi schdlen und in Scheiben schneiden. Die vom Kern und aus der Schale gel 6ste Mangohélfte
in Stticke schneiden, die Feige halbieren. Joghurt mit Haferflocken und Weizenkeimen cremig rih-
ren. Die Frichte auf einem Teller anrichten und den Joghurt dazu essen.

315 kcal (1318 kJ), 13,0 g Eiwell3, 5,8 g Fett, 51,1 g Kohlenhydrate (4,3 BE)

Vitamin-C-Joghurt

150 g fettarmer Joghurt

5 EL Sanddorn-Orangen-Nektar

1 EL Weizenkleie

Joghurt mit Sanddorn-Orangen-Nektar und Kleie gut verquirlen.

117 kcal (489 kJ), 5,7 g Eiweil3, 2,4 g Fett, 17,9 g Kohlenhydrate (1,5 BE)



Rotbar sch auf Wurzelgemuse

150 g Rotbarsch-Filet

1 kleine Kartoffel

1 grof3e Mo6hre

1 Stangel Staudensellerie
1/2 Stange Lauch

1 TL Raps-Kerndl
Pfeffer

Salz

1/8 | Gemiisebriihe

75 g Sahne Joghurt

1 EL mittelscharfer Senf
Zitronensaft

0,2 | Brottrunk®
Mineralwasser

Fischfilet kurz abspulen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit Zitronensaft betrdufeln. Das
Gemuse waschen und putzen. Méhre und Kartoffel schdlen, dann in feine Stifte, den Lauch und die
Staudensellerie in Scheibchen schneiden. Das Gemiise mit 1 TL Ol kurz andiinsten. Rotbarsch tro-
cken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf das Gemuse legen. Mit Gemiisebriihe angief3en
und bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten garen. Fischfilet zwischendurch wenden. Joghurt mit

Senf, Pfeffer und Salz abschmecken. Fischfilet auf dem Gemise anrichten mit der Senf-Sauce ser-
vieren. Dazu Brottrunk® mit Mineralwasser trinken.

345 kcal (1443 kJ), 34,7 g Eiweil3, 14,2 g Fett, 19,4 g Kohlenhydrate (1,6 BE)

Radieschensalat

1 Bund Radieschen
75 g fettarmer Joghurt
Zitronensaft

Saz

Pfeffer

Kresse

Radieschen putzen, waschen und in Schelben schneiden. Joghurt mit Zitronensaft verrtihren und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Unter die Radieschen haben, mit Kresse bestreuen.

60 kcal (251 kJ), 4,7 g Eiweil3, 1,3 g Fett, 6,9 g Kohlenhydrate (0,6 BE)



Rucola-Salat mit Joghurt-Dressing

100g Rucola

1 kleine M6hre

1 kleine Zwiebel

1 hartgekochtes Eier

1 Portion leichter Camembert (62,5 g, 30 % Fetti. Tr.)
100 g fettarmer Joghurt
Zitronensaft

Salz

weil3er Pfeffer

1 Scheibe Toastbrot

0,1 | Brottrunk®
Mineralwasser

Rucola unter kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Mohre schdlen und in Streifen, Zwie-
bel schden und in Ringe, Camembert in Streifen schneiden. Das Ei schédlen, in Scheiben schneiden
und diese auf einem Teller legen. Rucolasalat, Mohrenstreifen, Zwiebelringe und Camembertstrei-

fen darauf anrichten. Joghurt mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken und Uber den Salat geben.
Dazu Toastbrot reichen und Brottrunk® mit Mineralwasser trinken.

366 kcal (1531 kJ), 28,5 g Eiweil3, 17,2 g Fett, 23,9 g Kohlenhydrate (2,0 BE)

Gesamt: 1203 kcal (5033 kJ), 86,6 g Eiwell3, 40,9 g Fett, 119,2 g Kohlenhydrate (9,9 BE)



Egal ob es um die Gesundheit, um Schonheit oder Wohlbefinden geht — immer sind Vitamine
dabei. DieVitamine A, C und E sind besonders wichtig firs Immunsystem! Reich an Vitamin A
sind Leber, Milch, Kése, Fisch und Eier. Die Vitamin A-Vorstufe Carotin finden wir in Gemise
(Karotten!) und Obst. Vitamin A ist fur viele Stoffwechselvorgange notwendig, es steuert das Zell-
wachstum und die Erneuerung der Zellen. Vitamin C ist in allen Frichten, Gemise, Krautern und
Séften enthalten. Vitamin C schitzt vor Infekten, Vitamin E ist ein wichtiges Antioxidans und
schitzt die Korperzellen und starkt die Immunabwehr. Vitamin E finden wir in Raps-Kerndl,
Getreideprodukten und Blattgemiise. B-Vitamine sind fur den Stoffwechsel unseres Korpers von
besonderer Bedeutung. Ein Mangel 1&sst sich fast immer an der Haut ablesen. Vitamine des B-
Komplexes findet man in Vollkorn- und Milchprodukten, Leber, Ntssen und Hefe.

Vitaminmudgli

1 Kiwi

150 g Honig-Melone

einige Heidelbeeren (frisch oder TK)
30 g Haferflocken

1TL Zucker

150 g fettarmer Joghurt

Die Kiwi schden, halbieren, in Scheiben schneiden. Melone von den Kernen befreien und mit
einem Portionierer kleine Kugeln aus dem Fruchtfleisch aus-stechen. Heidelbeeren waschen und
abtropfen lassen. Haferflocken mit Zucker in einer Pfanne anrésten, bis der Zucker karamellisiert
und in einen tiefen Teller geben. Kiwischeiben, Melonen-Kugeln und die Heidelbeeren obenauf
verteilen. Joghurt cremig riihren und Gber das MUsli gief3en.

315 kecal (1318 kJ), 10,9 g Eiweil3, 5,6 g Fett, 56,1 g Kohlenhydrate (4,7 BE)

Vitamindrink

2 EL Artischocken-Saft

0,15 | Tomatensaft

0,1 | Brottrunk®

je 1 Prise Zwiebelsalz und Pfeffer
1 Spritzer Worcestersauce

1 Scheibe Knéckebrot

Artischocken-Saft mit Tomatensaft und Brottrunk® verquirlen und mit Zwiebelsalz, Pfeffer und
Worcestersauce abschmecken. Kuhl servieren. Dazu eine Scheibe Knéckebrot essen.

70 kcal (293 kJ), 2,8 g Eiweil3, 0,4 g Fett, 12,8 g Kohlenhydrate (1,1 BE)



Rohrchen mit geschnetzeltem Lamm

50 g Réhrchen (3 GLOCKEN GENUSS PUR)
Meersalz

100 g Tomaten

Thymian

100 g Zucchini

100 g Lammfilet

2 TL Raps-Kerndl

Pfeffer

Salz

5 EL Lammfond oder Briihe
0,2 | Brottrunk®
Mineralwasser

Réhrchen in Salzwasser nach Packungsaufschrift zubereiten. Inzwischen die Tomaten heif3 tber-
briihen, enthauten und wurfeln. Zucchini in Form bringen, in ganz wenig Wasser andiinsten und
mit Thymian wiirzen. Lammifilet in diinne Scheiben schneiden, pfeffern und in heiRem Ol braten,
leicht salzen. Anschlief3end das Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Den Bratensatz
mit Lammfond |6schen. Die Nudeln mit Zucchini und dem geschnetzelten Lammfleisch anrichten,
mit Fond Ubergief3en, mit den Tomatenwirfeln bestreuen und

servieren. Dazu Brottrunk® mit Mineralwasser trinken.

380 kcal (1590 kJ), 30,1 g Eiweil3, 10,7 g Fett, 40,2 g Kohlenhydrate (3,4 BE)

Vitamin-Cocktail

0,1 | MOhrensaft

100 g fettarmer Joghurt

1 EL Weizenkeime

einige Tropfen Raps-Kernol
Salz

Pfeffer
Schnittlauchrdllchen

Mo6hrensaft mit Joghurt, Weizenkeimen und Raps-Kerndl verquirlen. Mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken. Mit Schnittlauch garnieren und kihl servieren.

114 kcal (477 kJ), 6.7 g Eiweil3, 4,3 g Fett, 12.0 g Kohlenhydrate (1.0 BE)



Vitaminteller mit Putenbrust

100 g Putenbrust

2 TL Teutoburger Raps-Kerndl
Pfeffer

Salz

1 kleine Zucchini (ca. 100 Q)
2 Tomaten

50 g Saure Sahne

2 EL Joghurt

Zitronensaft

20 g Baguette

0,1 | Brottrunk®
Mineralwasser

Putenbrust kalt abspulen, trocken tupfen, pfeffern. In heiRem Raps-Kerndl von beiden Seiten je 3 -
5 Minuten knusprig braten, anschlief3end salzen. Zucchini und Tomaten in Scheiben schneiden.
Saure Sahne mit Joghurt cremig riihren, mit Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken. Putenbrust in
Scheiben schneiden, mit Gemise, Dip und Brot servieren. Dazu Brottrunk® mit Mineralwasser trin-
ken.

316 kcal (1322 kJ), 30,6 g Eiweil3, 12,5 g Fett, 19,0 g Kohlenhydrate (1,6 BE)

Gesamt: 1195 kcal (5002 kJ), 81,1 g Eiweil3, 33,5 g Fett, 140,1 g Kohlenhydrate (11,7 BE)



Frichtemidli

1 Mandarinen

1 Kiwi

1/2 Banane

5 EL Cornflakes

2 EL Weizenkeime

100 g fettarmer Joghurt

2 EL Sanddorn-Orangen-Nektar
1 TL Kokosraspel

Frichte schden, Mandarine in Spalten zerlegen, Kiwi und Banane in Scheiben schneiden. Mit den
Cornflakes und den Weizenkeimen mischen. Den Joghurt mit dem Sanddorn-Orangen-Nektar ver-
rihren, unterheben und kurz ziehen lassen. Mit Kokosraspeln bestreuen..

308 kcal (1205 kJ), 11,1 g Eiwell3, 5,8 g Fett, 50,4 g Kohlenhydrate (4,2 BE)

Bananen-Buttermilch

1/2 Banane

0,1 | Buttermilch
1 EL Weizenkeime
Zitronensaft

Zimt

Banane mit dem Ruhrstab pirieren, Buttermilch und Weizenkeime zugeben und verquirlen, mit
Zitrone und Zimt abschmecken.

167 kcal (699 kJ), 9,9 g Eiweil3, 2,1 g Fett, 26,8 g Kohlenhydrate (2,2 BE)

Linguine mit Zucchini und Heilbutt

50 g Linguine (3 GLOCKEN GENUSS PUR)
1 kleine Zucchini

125 g Hellbuttfilet in 2 Scheiben

1 TL Zitronensaft

1/4 gehackte Knoblauchzehe

1TL Butter

5 EL Kaffeesahne (10 % Fett)

Sahne




Thymian
Salz
Pfeffer

Zucchini quer halbieren und in diinne Stifte schneiden. In kochendem Salzwasser etwa 1 Minute
blanchieren und dann kalt abschrecken. Fischfilet kalt abbrausen, trocken tupfen, salzen und mit
Zitrone betraufeln. Linguine nach Packungsaufschrift zubereiten, abgief3en und abschrecken.
Inzwischen das Fischfilet in einer beschichteten Pfanne mit etwas Butter von beiden Seiten etwa 3
Minuten anbraten, anschlief3end warm stellen. Knoblauch in der Pfanne kurz andiinsten, mit Kaf-
feesahne l6schen und die Sauce 3 Minuten leicht einkochen lassen. Salzen und pfeffern. Thymian-
bl&tchen und Zucchinistreifen zugeben, kurz aufkochen lassen. Die Nudeln mit der Sauce vermen-
gen und den Fisch darauf servieren.

425 keal (1778 kJ), 33,6 g EiweiR, 13,3 g Fett, 41,8 g Kohlenhydrate (3,5 BE)

Mineralinsky

0,2 | Gemisesaft

2 EL Petersiliensaft
Pfeffer

Muskat

Petersiliensaft mit dem Gemusesaft verrihren und mit Pfeffer und Muskat pikant abschmecken.
Kuhl servieren.

38 kcal (159 kJ), 1,7 g Eiweil3, 0,7 g Fett, 5,7 g Kohlenhydrate (0,5 BE)

Brokkoli-K asecreme-Suppe

150 g Brokkoli

0,2 | Gemusebruihe oder Gemusefond
50 g Schmelzkéase Sahne

1 EL Kartoffelplree (Fertigprodukt)
Salz

Pfeffer

Muskat

gemahlener Kimmel

1 Scheiben Toastbrot

5 g Knoblauchbutter

Brokkoli in der Gemuisebriihe garen, 1 Brokkolirdschen beiseite legen, die restliche Suppe
anschlieffend fein purieren. Schmelzk&se zugeben und in der Suppe auflésen. 1 EL Kartoffel piree
einrtihren und die Suppe kurz aufkochen las-

sen. Vom Herd nehmen und kréftig abschmecken. Toastbrot wirfeln. Die Wiirfel in heil3er Kno-



blauchbutter von allen Seiten anrésten. Suppe mit Brotwirfeln bestreuen und mit den halbierten
Brokkolirdschen garniert servieren.

248 kcal (1038 kJ), 12,4 g Eiwell3, 11,5 g Fett, 25,4 g Kohlenhydrate (2,1 BE)

Gesamt: 1186 kcal (4965 kJ), 68,7 g Eiweil3, 33,4 g Fett, 150,1 g Kohlenhydrate (12,5 BE)



