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EXAMPLE RESULT Der schnelle Typ D

1. ENERGETISCHER HAUSHALT UND DIAT

1.1. GEwICHT

Iure BMI = 29 (UBERGEWICHT)

der BMI-Maf3stab (nach der Weltgesundheitsorganisation WHO) sieht folgendermafien aus:

untergewicht BMI BMI richtiges gewicht .
<18.5 18.5 <25
BMI iibergewicht BMI BMI fettleibigkeit ersten grades BMI
25 <30 30 <35
BMI fettleibigkeit zweiten grades BIZ(IJI Bi\(/)ﬂ fettleibigkeit dritten grades
<

BMI - (Abkiirzung vom englischen Namen: Body Mass Index).
BMI = Korpergewicht (in Kilogramm) / Grofe 2 (in Meter)

Fettleibigkeit ist Ursache zahlreicher Erkrankungen, die als "Zivilisationskrankheiten" bezeichnet werden. Zu
ihnen gehoren u. a.: Diabetes, Hypertonie, Sklerose, Gallensteine, Koronare Herzkrankheit, Tumore, Menstruations-
Storungen, Unfruchtbarkeit, Lungenkrankheiten, Schlafapnoe, Gicht, Arthrose und viele andere. Fettleibigkeit ist
eine komplexe Krankheit mit genetischen, Verhaltens- und Umgebungsursachen.

Bei jeder Abmagerungskur soll man sich von einem Arzt beraten lassen. Der den ganzen Prozess
iiberwachende Arzt sollte durch die eine Didt haltende Person iiber die Schnelligkeit des Gewichtsverlustes
informiert werden. Der Gewichtsverlust im Normalbereich betrigt ca. 5% der KérpermafSe innerhalb von 3
Monaten(z.B. fiir einen Mensch, der 60 kg wiegt sind das 3 kg des Gewichtsverlustes; und fiir Person von 80 kg
sind das 4 kg). Dann gibt es keinen Grund fiir Unruhe, weil solche Gewichtsschwankungen natiirlich sind. Will ein
Patient mit Ubergewicht oder Fettleibigkeit eine Abmagerungskur machen, darf er sein Gewicht um ca. 5 % der
Korpermafie jede 3 Monate vermindern. Danach muss sich die Kérpermafe in den Grenzen des richtigen Gewichts
(gemafs BMI) festigen. Der weitere Gewichtsverlust ist nachteilig und bedarf &rztlicher Beratung. Im Falle der
Fettleibigkeit soll man jede 6 Monate eine Vorsorgeblutuntersuchung - Morphologie und Lipidprofil (Cholesterin,
Triglyzeride, HDL, LDL ) durchfiihren lassen und ihre Ergebnisse einem Arzt zeigen.

Verliert ein Erwachsene innerhalb von 3 Monaten 10% der Korpermafie oder erreicht er kleineres Gewicht

als ein seiner Grofie entsprechendes (gemafs BMI <18), soll er sich unbedingt von einem Arzt beraten lassen!

Bestimmte Ursachen des iiberméfSigen Gewichtsverlustes:

¢ Krebs - die Entfaltung der Krebskrankheit fiihrt haufig zum {iberméafligen Korperverlust, zur Appetitlosigkeit,
erhohten Temperatur und dauerhaften Miidigkeit;

® Zuckerkrankheit — haufig bei jungen Menschen, begleitet durch Polyurie, iiberméfiigen Durst und Appetit,
Kopfschmerzen;

¢ Blutkrankheiten — charakteristische Symptome konnen wie folgt sein: dauerhafte Miidigkeit und Petechie;

e Schilddriisenkrankheiten — wenn es trotz guten Appetits zum {iibermafiigen Gewichtverlust, Nervositit,

Miidigkeit, Depressionen, erhohten Puls, tibermafiiger Neigung der Haut zur Schweifibildung kommt;
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Infektionen konnen eine Ursache von Gewichtsverlust, Magenproblemen, Fieber, Muskel- oder Kopfschmerzen
sein;

Krankheiten des Verdauungssystems — Appetitlosigkeit, Verdauungs- und Resorptionsstorungen;
Wurmkrankheit — ein charakteristisches Symptom nach Ansteckung mit Wiirmern (insbesondere Bandwiirmern)
ist - trotz einer entsprechenden Diét - Gewichtverlust;

Pubertat — insbesondere bei Madchen (Hinweis: Maddchen wollen eine Modelfigur haben, was zur Magensucht
fithren kann);

Schwangerschaft - im ersten Schwangerschaftsdrittel kann es zum Gewichtsverlust kommen;

Abhiéngigkeiten- bei Menschen, die Alkohol, Drogen, Rauschmittel oder Psychopharmaka in Uberma8 zu sich

nehmen, kann es zum iiberméfligen Gewichtsverlust kommen.

1.2. ENERGETISCHE VERSORGUNG

DIE GESAMTE ENERGETISCHE VERSORGUNG BETRAGT ENTSPRECHEND:

1978 kcal - Bei sitzender Lebensweise;

2308 kcal - Bei mittelmafsiig aktiver Lebensweise, d.h. Sie tun schon mal was, aber treiben keinen regelmafligen
Sport, und wenn Sie etwas machen, ist das nicht sehr anstrengend;

2638 kcal - Bei wirklich aktiver Lebensweise, wenn Sie regelméflig Sport treiben;

3710 kcal - Bei regelmafiiger Ausdauersport (es bezieht sich nur auf die Trainingsetappe).

EMPFOHLEN WIRD REGELMASSIG, JEDEN TAG SPORT ZU TREIBEN, JE NACH MOGLICHKEITEN DES

TAGES
Wie viele Kalorien muss man verbrennen?

Empfohlen wird Energieverbrauch, der erlaubt das richtige Gewicht zu halten: 200.0 kcal téglich.

BESONDERS EMPFOHLENE SPORTARTEN (MIT DEM ENERGIEVERBRAUCH PRO TRAININGSSTUNDE):

Aerobic (550 kcal/h) - 22 min;

Laufen (langsam) (600 kcal/h) - 20 min;
Callanetics (300 kcal/h) - 40 min;

Intensive Gymnastik (300 kcal/h) - 40 min;
Radfahren (10 km/h) (300 kcal/h) - 40 min;
Leichte Gymnastik (210 kcal/h) - 57 min;

Laufen / gehen (7 km/h) (500 keal/h) - 24 min;
Pingpong (280 keal/h) - 43 min;
Geschwindmarsch (5 km/h) (150 kcal/h) - 80 min;

Tennis (450 kcal/h) - 27 min;
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2. METABOLISCHE DIAT

Hauptbestandteile der Didt (nach Wichtigkeit):

* weifSes Fleisch (Hihnchen, Truthahn, Kaninchen)

* gekochtes Gemiise

* magere Fische (Dorsch, Barsch, Forelle, Seezunge, Hecht)

* glutenfrei Griitzen (Buchweizengriitze, Maisgriefl, Quinoa)

* Reise

* glutenfrei Nudeln

* glutenfrei Backwaren

* Klein (Thymus, Schweinehirn, Herzen, Leber, Zungen, Magen)

* Niisse und Kerne

¢ Pflanzendéle 4 o
* Milch kaseinfreie (z.B. Sojamilch, Reismilch) a @

* Eier
D &

Das Diitregime ist fiir die gesamte Dauer der empfohlenen Supplementierungsphase gemif} der
obigen Tabelle einzuhalten. Von entscheidender Bedeutung ist die Beibehaltung der korrekten
Reihenfolge bei der Einfithrung der grundlegenden Nihrstoffkomponenten (Kohlenhydrate,
Proteine und Fette) in die Zubereitung der Mahlzeiten.

Die ANZAHL DER VERZEHRTEN KILOKALORIEN FUR EINEN TAGESBEDARF IST FOLGENDERMASSEN

ANZUWENDEN:

* Anzahl der notwendigen Tageskalorien wurde oben genannt

* jenach Aktivitit suchen Sie eine passende Option

¢ Priifen Sie die Summe der Tageskalorien bei der empfohlenen Diat

e wenn es in der Didt zu viele Kalorien vorgesehen werden, ist die Grole der Mahlzeiten folgendermafien
zu verringern, bis die entsprechenden Werte angepasst werden: das Abendessen ist um 1/4 oder um 1/2 zu
verringern; wenn die Anzahl der Kilokalorien immer noch zu hoch ist, ist das Mittagessen zusatzlich um 1/4 oder
um 1/2 zu verringern

e wenn es in der Didt zu wenige Kalorien vorgesehen werden, ist die Grofie der Mahlzeiten folgendermafien
zu vergroflern, bis die entsprechenden Werte angepasst werden: das Abendessen ist um 1/4 oder um 1/2 zu
vergrofiern; wenn die Anzahl der Kilokalorien immer noch zu hoch ist, ist das Mittagessen zusatzlich um 1/4 oder

um 1/2 zu vergroflern

2.1. D1AT FUR 7 TAGE

TAG 1 (aLLE ManLzerren) - 2248 KCAL

Friihstiick Friihstiick II Mittagessen Nachmittagstee Abendessen

Gefliigelgelee mit Kakaomilch mit Graupensuppe auf Entziindungshemmender | Paprika mit

Gemiise Blaubeeren Hiihnerfiifien Shake mit Kokos, Gemiisefiillung

1 Portion - 257 kcal 1 Portion - 198 kcal 1 Portion - 333 kcal Ananas und Birne 1 Portion - 576 kcal
1 Portion - 202 kcal

Glutenfreies Brot Kaninchenkloe Maisbrotscheibe
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1 Portion - 299 kcal

Kamillentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 556 kcal

Friihstiick

Fischpasta
1 Portion - 214 kcal

Glutenfreies Brot
1 Portion - 299 kcal

Kamillentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 513 kcal

Friihstiick

Schweinefleischzungen
im Gelee
1 Portion - 617 kcal

Maisbrotscheibe
1 Portion - 121 kcal

Kamillentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 738 kcal

Frithstiick

Glutenfreies Brot
1 Portion - 299 kcal

Hagebuttentee
1 Portion - 0 kcal

1 Portion - 235 kcal

Gekochte Mohre bg/bk
1 Portion - 27 kcal

Insgesamt: 198 kcal Insgesamt: 595 kcal Insgesamt: 202 kcal

TAG 2 (aLLe Manrzerren) - 2182 KCAL

Friihstiick IT Mittagessen Nachmittagstee

Kokosnuss-Pudding
1 Portion - 154 kcal

Tomatensuppe
1 Portion - 335 kcal

Entziindungshemmender
Smoothie mit Kiwi

1 Portion - 270 kcal
Kalbfleisch in Gemdiise

1 Portion - 392 kcal

Kartoffeln mit Schale
gekocht
1 Portion - 77 kcal

rote Riiben
1 Portion - 179 kcal

Insgesamt: 154 kcal Insgesamt: 983 kcal Insgesamt: 270 kcal

TAG 3 (aLLe Manrzerren) - 2281 KCAL

Friihstiick IT Mittagessen Nachmittagstee

Zucchinipuffer
1 Portion - 101 kcal

Gemiisesuppe mit Entziindungshemmender

Hirsebrei Smoothie aus Bananen,
1 Portion - 335 kcal Apfeln und Orangen
1 Portion - 292 kcal
Gebratene Forelle

1 Portion - 270 kcal

Kartoffeln mit Schale
gekocht
1 Portion - 77 kcal

Gemiise mit Dampf
gekocht
1 Portion - 206 kcal

Insgesamt: 101 kcal Insgesamt: 888 kcal Insgesamt: 292 kcal

TAG 4 (aLLe Manrzerren) - 2203 KCAL

Friihstiick II Mittagessen Nachmittagstee

Gotterspeise aus Gemiisesuppe

1 Portion - 81 kcal

Entziindungshemmender
schwarzen Smoothie aus Bananen,
Apfeln und Orangen

1 Portion - 292 kcal

Johannisbeeren
1 Portion - 167 kcal Kaninchenklofse

1 Portion - 235 kcal

Der schnelle Typ D

1 Portion - 121 kcal

Hagebuttentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 697 kcal

Abendessen

Auberginen gefiillt mit
Buchweizengriitze
1 Portion - 262 kcal

Hagebuttentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 262 kcal

Abendessen

Auberginen gefiillt mit
Buchweizengriitze
1 Portion - 262 kcal

Minztee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 262 kcal

Abendessen

Gemiisefusilli bg/bk
1 Portion - 370 kcal

Minztee
1 Portion - 0 kcal
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Salat aus Kartoffeln mit
Radieschen
1 Portion - 258 kcal

Magerer Schinken -
Scheiben
1 Portion - 84 kcal

Insgesamt: 641 kcal

Friihstiick

Kiirbis mit Reismilch
und Hirse
1 Portion - 355 kcal

Kamillentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 355 kcal

Frithstiick

Magerer Schinken -
Scheiben
1 Portion - 84 kcal

Glutenfreies Brot
1 Portion - 299 kcal

Eingelegter
Gurkensalat

1 Portion - 116 kcal

Kamillentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 499 kcal

Friihstiick

Omelett mit Kartoffeln
1 Portion - 307 kcal

Hagebuttentee

Buchweizengriitze
1 Portion - 336 kcal

Brokkoli
1 Portion - 81 kcal

Insgesamt: 167 kcal Insgesamt: 733 kcal

Insgesamt: 292 kcal

TAG 5 (aLLe Manrzerren) - 1991 KcAL

Friihstiick II Mittagessen

Creme aus Zucchini
und Mohre
1 Portion - 90 kcal

Apfel-Gotterspeise
1 Portion - 75 kcal

Gekochtes Kaninchen
1 Portion - 431 kcal

Buchweizengriitze
1 Portion - 336 kcal

rote Riiben
1 Portion - 179 kcal

Insgesamt: 75 kcal Insgesamt: 1036 kcal

Nachmittagstee

Entziindungshemmender
Smoothie aus Apfeln
und Mandarinen

1 Portion - 263 kcal

Insgesamt: 263 kcal

TAG 6 (aLLE Manrzerren) - 2344 KCAL

Friihstiick II Mittagessen

Hirsegriitze-Paste
1 Portion - 359 kcal

Leichte Dillsuppe
1 Portion - 278 kcal

Uberbackene Kartoffeln
1 Portion - 209 kcal

Reiswaffeln
1 Portion - 29 kcal

Putenbrust gegrillt
1 Portion - 100 kcal

Brokkoli
1 Portion - 81 kcal

Insgesamt: 388 kcal Insgesamt: 668 kcal

Nachmittagstee

Entziindungshemmender
Shake mit Kiwi und
Bananen

1 Portion - 245 kcal

Insgesamt: 245 kcal

Tac7 (ALLE MAHLZEITEN) - 1888 xcaL

Friihstiick II Mittagessen

Cornflakes mit Kiirbiscremesuppe

Reismilch 1 Portion - 233 kcal
1 Portion - 246 kcal

Gekochtes Putenfilet

Nachmittagstee

Entziindungshemmender
Melonen-Smoothie
1 Portion - 199 kcal

Der schnelle Typ D

Insgesamt: 370 kcal

Abendessen

Auberginen gefiillt mit
Buchweizengriitze
1 Portion - 262 kcal

Melissentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 262 kcal

Abendessen

Gemdtise-Letscho
1 Portion - 544 kcal

Melissentee
1 Portion - 0 kcal

Insgesamt: 544 kcal

Abendessen

Gemiiseknodel
1 Portion - 320 kcal

Minztee
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1 Portion - 0 kcal Mandeln 1 Portion - 168 kcal 1 Portion - 0 kcal
1 Portion - 57 kcal
Buchweizengriitze
1 Portion - 336 kcal

Mit Dampf gekochter
Blumenkohl
1 Portion - 22 kcal

Insgesamt: 307 kcal Insgesamt: 303 kcal Insgesamt: 759 kcal Insgesamt: 199 kcal Insgesamt: 320 kcal

2.2. REzePTE AUS IHRER Di1AT

AUBERGINEN GEFULLT MIT BUCHWEIZENGRUTZE (1049 kcaL)

Zutaten

Aubergine - 250 g, Zwiebel - 80 g, Tomate - 150 g, Buchweizengriitze - 200 g, Olivendl - 30 g, Champignons, frisch - 70 g, Salz-1 g,
gemahlener schwarzer Pfeffer - 3 g, Basilikum - 10 g, Thymian-10 g

Vorbereitung

* Griitze in Wasser laut dem Rezept auf der Verpackung kochen.

¢ Aubergine waschen und der Lange nach halbieren. Einen Teil des Fruchtfleisches aushohlen, salzen. 20 Minuten stehen
lassen, bis es Saft lasst. Dann abwaschen und trocknen.

e Zwiebel schilen, in Ringe schneiden, Tomaten in Scheiben schneiden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebel
zusammen mit geschnittenen Champignons anbraten, mit Pfeffer, Salz, Basilikum und Thymian wiirzen.

* Alle Zutaten vermischen und damit die Auberginenhilfte fiillen. Die Speise in vorgeheiztem Backofen backen, bis

Gemdiise weich ist.

BUCHWEIZENGRUTZE (336 kcaL)

Zutaten
Buchweizengriitze - 100 g, Salz-2 g

Vorbereitung

¢ Griitze in leicht gesalzenem Wasser kochen.

CORNFLAKES MIT REISMILCH (246 kcav)

Zutaten
Cornflakes - 40 g, Reismilch - 150 g

Vorbereitung

¢ Cornflakes mit Milch tibergie3en.

CREME AUS ZUCCHINI UND MOHRE (360 xcav)

Zutaten
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Zucchini - 400 g, Mdhre - 250 g, Zwiebel - 80 g, Gemiisebriihe - 1000 g, Salz - 2 g, Paprikapulver - 2 g, gemahlener schwarzer Pfeffer -
2 g, geklartes Butter-10 g

Vorbereitung

* Mbhre und Zucchini waschen und grob wiirfeln. Zwiebel schilen, abwaschen und auch wiirfeln.

¢ Ineinem Topf Butter schmelzen, geschnittene Mohre hineinwerfen und ca. 5 Minuten braten. Zwiebel zugeben und eine

Minute braten. Dann geschnittene Zucchini hinzutun und weitere 3 Minuten braten.

Nach dieser Zeit Briihe eingiefien, Gewiirze zugeben und auf kleiner Flamme weich diinsten. Wenn Gemdiise weich
wird, das Ganze mit einem Stabmixer zu einer glatten Creme mixen.

EINGELEGTER (GURKENSALAT (232 KCAL)

Zutaten

Sauergurke - 240 g, Zwiebel - 200 g, Rapsol - 16 g, Petersilie, Blatter - 12 g, gemahlener schwarzer Pfeffer-1g, Salz-1g

Vorbereitung

* Die sauren Gurken schélen, in kleine Wiirfel schneiden und leicht auspressen.

* Fiigen Sie fein gehackte Zwiebeln, Petersilie oder Dill hinzu, wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer, giefien Sie iiber das Ol

ENTZUNDUNGSHEMMENDER MELONEN-SMOOTHIE (399 kcAL)

Zutaten
Melone - 350 g, Apfel - 180 g, Orangensaft - 250 g, Zitronensaft - 125 g, Weinessig - 2 g, Olivendl - 5 g, Kurkuma - 2 g, Zimt-2 g,
gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Gewtirznelken-1g

Vorbereitung

¢ Die Melone schilen, das Fruchtfleisch von den Samen trennen und in kleinere Partikel schneiden.

* Waschen und schneiden Sie die Apfel ohne die Samenschale.

* Driicken Sie den Saft aus der Orange und Zitrone.

In eine hohe Schiissel das Obst, den frisch gepressten Saft, die Gewiirze und 1 Teel6ffel Inulin, die Bananenschalen und
das pflanzliche Eiweifs geben.

e Alles mischen.

Sofort nach der Zubereitung verzehren (kann max. 24h nach der Zubereitung im Kiihlschrank aufbewahrt werden).

ENTZUNDUNGSHEMMENDER SHAKE MIT Kiwl UND BANANEN (735 kcat)

Zutaten
Reismilch - 250 g, Banane - 400 g, Kiwi - 150 g, Orangensaft - 125 g, Zitronensaft - 15 g, Kurkuma - 2 g, Zimt - 2 g, Olivendl - 5 g, Chili
-1g, Gewlirznelken-1g

Vorbereitung

e Bananen und Kiwi schélen. In kleinere Partikel schneiden.

* Driicken Sie den Saft aus den Zitronen und Orangen.

* Gehackte Friichte, frisch gepressten Saft, Reismilch, Gewiirze und 1 Teel6ffel Inulin und Gemiiseproteine in eine hohe

Schiissel geben.

e Alles mischen.

Sofort nach der Zubereitung verzehren (kann max. 24h nach der Zubereitung im Kiihlschrank aufbewahrt werden).

ENTZUNDUNGSHEMMENDER SHAKE MIT KOKOS, ANANAS UND BIRNE (809 xcar)
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Zutaten
Kokosmilch - 250 g, Ananas - 160 g, Kiwi - 150 g, Birne - 130 g, Olivendl - 5 g, Kurkuma - 2 g, Zimt - 2 g, Ingwer - 2 g, Zitronensaft - 60
g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Gewiirznelken-1g

Vorbereitung

¢ Ananas und Kiwi schélen. In kleinere Partikel schneiden.

¢ Die Birnen waschen und schneiden, ohne dass ein Samenbehalter vorhanden ist.

* Den Zitronensaft auspressen.

* Gehackte Friichte, frisch gepressten Saft, Kokosmilch, Gewiirze und 1 Teeloffel pflanzliches Eiweifs und 1 Essloffel
Bananenschale in eine hohe Schiissel geben.

e Alles mischen.

* Sofort nach der Zubereitung verzehren (kann max. 24h nach der Zubereitung im Kiihlschrank aufbewahrt werden).

ENTZUNDUNGSHEMMENDER SMOOTHIE AUS BANANEN, APFELN UND ORANGEN (584 kcar)
Zutaten
Banane - 200 g, Apfel - 200 g, Himbeeren - 120 g, Orangensaft - 250 g, Heidelbeeren - 170 g, Zitronensaft - 125 g, Kurkuma - 2 g, Zimt
- 2 g, Sonnenblumendl - 5 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Gewiirznelken-1g

Vorbereitung

* Schilen Sie die Bananen und schneiden Sie sie in kleinere Partikel.

* Waschen und schneiden Sie die Apfel ohne die Samenschale.

¢ Himbeeren und Heidelbeeren waschen.
4. Driicken Sie den Saft aus der Orange und Zitrone.

* Gehackte Friichte, frisch gepressten Saft, Gewiirze und 1 Essloffel Bananenschalen und Gemiiseproteine in eine hohe
Schiissel geben.
6. Alles mischen.

7. Sofort nach der Zubereitung verzehren (kann max. 24 Stunden nach der Zubereitung im Kiihlschrank aufbewahrt
werden).

ENTZUNDUNGSHEMMENDER SMOOTHIE AUS APFELN UND MANDARINEN (1053 xcaL)
Zutaten
Apfel - 400 g, Heidelbeeren - 170 g, Banane - 200 g, Mandarinen - 1000 g, Zitronensaft - 30 g, Weinessig - 5 g, Kurkuma - 2 g, Zimt - 2
g, Sesamol - 5 g, Haselniisse - 20 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Gewiirznelken-1g

Vorbereitung

® Schilen Sie die Bananen und schneiden Sie sie in kleinere Partikel.

* Waschen und schneiden Sie die Apfel ohne die Samenschale.

* Wasche die Beeren.

¢ Mandarinen und Zitronen ausschneiden.

* Niisse mahlen.

* Gehackte Friichte, frisch gepressten Saft, Gewiirze und 1 Essloffel Bananenschalen und Gemiiseproteine in eine hohe
Schiissel geben.

e Alles mischen.

* Sofort nach der Zubereitung verzehren (kann max. 24h nach der Zubereitung im Kiihlschrank aufbewahrt werden).

ENTZUNDUNGSHEMMENDER SMOOTHIE MIT KIWT (541 kcaL)

Zutaten
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Kiwi - 150 g, Apfel - 400 g, Orangensaft - 250 g, Zitronensaft - 80 g, Kurkuma - 2 g, Zimt - 2 g, Olivendl - 5 g, Walniisse - 15 g,
gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Gewtirznelken-1g

Vorbereitung

* Kiwi schélen und in kleinere Partikel schneiden.
e Waschen und schneiden Sie die Apfel ohne die Samenschale.
* Driicken Sie den Saft aus der Orange und Zitrone.

¢ Niisse mahlen.

Gehackte Friichte, frisch gepressten Saft, Gewtirze und 1 Essloffel Inulin und pflanzliche Proteine in eine hohe Schiissel
geben.

e Alles mischen.

Sofort nach der Zubereitung verzehren (kann max. 24h nach der Zubereitung im Kiihlschrank aufbewahrt werden).

F1scHPASTA (429 kcar)

Zutaten
Dorsch im Gemtdise - 200 g, Suppengemiise in Streifen geschnitten, tiefgekiihlt - 200 g, Mayonnaise mit Sonnenblumendl - 15 g,
Zwiebel - 80 g, Petersilie, Bldtter - 20 g

Vorbereitung

¢ Gemiise kochen.
® Zu Ende der Garzeit Fisch zugeben, ihn kochen und abgiefSen.
¢ Fisch und Gemiise durch einen Fleischwolf drehen.

Fein gehackte Zwiebel, Majondse und gehacktes Petersiliengriin zugeben. Sorgfiltig vermischen.

GEBRATENE FORELLE (1080 kcaL)

Zutaten
Bachforelle, frisch - 300 g, Schweinefleisch, Speck ohne Knochen - 100 g, Olivendl - 30 g, Zitrone - 40 g, Rosmarin - 2 g, Thymian -2 g,
Kiimmel -2 g, Salz-2 g

Vorbereitung

¢ Die Forelle sdaubern und trocken tupfen. Ganze Fische mit Salz und Krautern einreiben.

e Einen Essloffel Olivenol in einer Pfanne erhitzen, den Fisch kurz und auf beiden Seiten anbraten.
¢ Indie angebratene Forellen je zwei Scheiben Speck stecken, auf einer feuerfesten, eingefetteten Platte legen und in einem
heifsen Ofen (200 °C) braten, bis sie goldbraun sind.

Den restlichen Speck in Streifen schneiden, in einer Pfanne knusprig anbraten, danach sie vor dem Servieren in den
Fischen stecken, die den Speck aus dem Fischinneren entfernen.

e Den Fisch kurz vor dem Servieren leicht mit Zitrone betraufeln.

GEFLUGELGELEE MIT GEMUSE (1031 kcaL)

Zutaten

Entenbrust - 500 g, Knochen, Briihe - 1500 g, Suppengemdise in Streifen geschnitten, tiefgekiihlt - 500 g, Zwiebel - 100 g, Lorbeerblatt -
3 g, Salz - 3 g, Paprikapulver - 3 g, Gelatine - 20 g, griine Erbsen, eingelegt, ohne Marinade - 50 g
Vorbereitung

¢ Fleisch mit Briihe {ibergieSen und zusammen mit geschélten Suppengriin, Zwiebel, Lorbeerblatt.

* Die Speise am Ende des Kochens mit einer Prise Cayennepfeffer abschmecken.



EXAMPLE RESULT Der schnelle Typ D

Alles in ein Gefaf$ durchseihen.

Fleisch in Stiicke und Gemiise in Scheiben schneiden.

Fett aus der Briihe entfernen.

Noch einmal durchseihen und einen Liter abmessen.

Gelatine in heifler Briihe ablosen und stehen lassen, bis sie zu gelieren beginnt.

Stiicke von Fleisch und geschnittenes Gemiise in Schiissel fiir Gelee legen, mit etwas Gelee iibergiefien.

Die Speise in den Kiihlschrank stellen, und wenn diese Schicht verfestigt, sie mit in Erbsen garnieren.

Den Rest von Gelee darauf gieflen, wieder in den Kiihlschrank (am besten {iber Nacht) stellen. Die Speise aus den

Gefafien herausnehmen, sobald sie geliert ist.

GEKOCHTE MOHRE BG/BK (27 kcaL)

Zutaten

Mohre - 100 g, Wasser - 250 g, Salz-2 g

Vorbereitung

Mohre waschen, schalen und wiirfeln.
In einen Topf Wasser eingiefSen, eine Prise Salz zugeben, zum Kochen bringen.
In das kochende Wasser Mohre hineinwerfen.

Auf kleiner Flamme so lange kochen, bis sie weich ist.

GEKOCHTES KANINCHEN (1727 kcaL)

Zutaten

Kaninchen, Halfte - 1000 g, Knoblauch - 20 g, Zitronensaft - 5 g, Lorbeerblatt - 2 g, Petersilie, Blatter - 15 g, Piment - 2 g, Mohre - 200 g,

Petersilienwurzel - 200 g, Salz - 3 g, gemahlener schwarzer Pfeffer-1g

Vorbereitung

Knoblauch hacken und mit Salz verrithren. Mit so zubereiteter Knoblauchmasse das Fleisch einreiben. Mit Zitronensaft
betraufeln, zudecken und fiir ein paar Stunden in den Kiihlschrank abstellen.

Wasser mit Salz aufkochen, unter Zugabe von Lorbeerblatt und zerstofSenen Pimentkornern.

Ins kochende Wasser Fleisch hinzutun und unter einem Deckel kdcheln lassen.

Geschiltes Gemdiise schneiden und nach ungefédhr 30 Minuten zu dem kochenden Kaninchen zugeben. Alles weich
kochen lassen.

Das Fleisch herausnehmen, mit gekochtem Gemdise belegen, mit Pfeffer und Petersiliengriin bestreuen.

GEKOCHTES PUTENFILET (168 kcaL)

Zutaten

Truthahnbrustfleisch, ohne Haut - 200 g, Salz-3 g

Vorbereitung

Das Putenfilet in leicht gesalzenem Wasser kochen, bis es weich ist.

GEMUSE MIT DAMPF GEKOCHT (206 kCAL)

Zutaten

Blumenkohl - 200 g, Brokkoli - 200 g, Mdhre - 200 g, griine Bohnen - 200 g
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EXAMPLE RESULT Der schnelle Typ D

Vorbereitung

* Gemiise waschen und putzen.
e Geschalte Mohre in Streifen schneiden.

¢ Zum Kochen mit Dampf einen speziellen Topf mit dem Doppelboden verwenden.

GEMUSE-LETSCHO (544 xcaL)

Zutaten
Zwiebel - 300 g, roter Paprika - 400 g, Tomate - 300 g, Aubergine - 150 g, Salz - 1 g, Rapsol-30 g

Vorbereitung

¢ Gemiise waschen und schilen. Zwiebeln, Paprika in Streifen und Tomaten und Auberginen in Wiirfel schneiden.
e Zwiebeln in heifles Ol geben und anbraten, das andere Gemiise hinzufiigen und fiir einen Moment auf der grofen

Flamme kocheln lassen, danach bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten abgedeckt schmoren.

GEMUSEFUSILLI BG/BK (1110 kcaL)

Zutaten

Aubergine - 300 g, Salz - 1 g, Zucchini - 500 g, Tomate - 100 g, Petersilie, Blatter - 10 g, Olivendl - 50 g, gemahlener schwarzer Pfeffer -
1 g, Oregano - 2 g, glutenfreie Nudeln - 400 g

Vorbereitung

* Aubergine sdubern, abwaschen und in Scheiben schneiden.

e Mit Salz bestreuen und 10 Minuten stehen lassen. Danach sie abwaschen und trocknen.

e Zucchini sdubern, abwaschen und in Scheiben schneiden.

¢ Tomaten sdubern, abwaschen und in Wiirfel schneiden.

e Petersilie fein hacken.

¢ In einen Topf Wasser eingiefSen, salzen, zum Kochen bringen und Nudeln zugeben, kochen, bis sie weich sind.
* In einer Pfanne Olivendl erhitzen und darin Zucchini und Aubergine 5-8 Minuten diinsten.

¢ Tomaten und Petersilie zugeben, mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

e Alles noch 3-5 Minuten diinsten.

* Nudel abgiefSen, abschrecken, auf die Teller mit vorbereitetem Gemdise legen.

GEMUSEKNODEL (1282 kcAL)

Zutaten
Kartoffeln, mittlere - 450 g, Hithnerei - 60 g, Reismehl - 150 g, Salz - 3 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 4 g, Mohre - 300 g,
Petersilienwurzel - 150 g, Petersilie, Bldtter - 20 g, Zwiebel - 100 g, Rapsdl - 10 g, Champignons, frisch - 60 g, roter Paprika - 200 g

Vorbereitung

¢ Pellkartoffeln kochen, abkiihlen lassen, pellen und mahlen, dann Mehl und Ei dazugeben und zu einem geschmeidigen
Teig kneten.

¢ Champignons, Mohren, Petersilienwurzel waschen und raspeln, Paprika in Streifen schneiden, Zwiebeln kleinhacken.

e Das Gemiise in der Pfanne in Ol schmoren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss gehackte Petersilie
dazugeben.

* Aus dem Teig mit den Handen kleine Teile formen, die Fiillung mit einem Essloffel in die Mitte geben, zusammenkleben
und dabei kugelige Knodel. Ins gesalzene Kochwasser legen und ca. 10-15 Min. im heifien aber nicht kochenden Wasser

garen. Danach Wasser abgiefSen.
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GEMUSESUPPE (326 kCAL)

Zutaten

Blumenkohl - 600 g, Méhre - 250 g, Petersilienwurzel - 160 g, Zwiebel - 100 g, Sellerie - 150 g, Dill - 10 g, Lorbeerblatt- 1 g, Salz- 1 g,
gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Piment - 2 g, Wasser - 2000 g

Vorbereitung

e Mohre, Petersilienwurzel, Zwiebel und Sellerie schilen und in Wiirfel schneiden.

¢ Blumenkohl in Réschen zerlegen.

¢ In einen Topf Wasser eingiefien, geschnittenes Gemdiise und Gewiirze zugeben und unter einem Deckel ca. 30 Minuten
kochen.

® Zum Schluss Suppe mit gehacktem Dill bestreuen.

GEMUSESUPPE MIT HIRSEBREI (671 kcaL)

Zutaten
Zwiebel - 60 g, Mohre - 120 g, Bleichsellerie - 100 g, Weifskohl - 100 g, Kartoffeln, mittlere - 60 g, Gemiisebriihe - 1000 g, Zucchini - 300
g, Salz - 1 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Basilikum - 2 g, Knoblauch - 2 g, Olivendl - 10 g, Hirsegriitze - 80 g

Vorbereitung

e Griitze zwei Stunden im kalten Wasser einweichen, Zwiebel, Mohre, Kartoffel, Zucchino in kleine Wiirfel schneiden,
Kohl schneiden.

¢ QCriitze in einen Topf einschiitten, mit kaltem Wasser begiefsen, ca. 25 Minuten weich kochen. Abgiefien.

* In einen anderen Topf Zwiebel, Mohre, Sellerie, Kohl und Kartoffel legen, mit der Briihe begieflen und zum Kochen
bringen.

® Zucchini zugeben, alles salzen und pfeffern und etwa 15 Minuten kochen, ab und zu riihren.

¢ In einen Mixer Knoblauch, Basilikum, 8 Loffel der heiflen Briihe tun und zu einer homogenen Masse mixen.

¢ Inden Topf mit Gemiise Knoblauchmasse und Griitze geben. Alles vermischen, je nach Bedarf wiirzen und mit Olivenol

betraufeln. Heif$ servieren.

GLUTENFREIES BROT (1798 kcar)

Zutaten
Buchweizenmehl - 500 g, Salz - 5 g, Zucker - 5 g, Wasser - 500 g, gepresste Backhefe - 25 g

Vorbereitung

* Aktivieren Sie zunéchst die Hefe. In einer kleinen Schiissel die Hefe in warmem Wasser mit etwas Zucker auflosen.
Etwa 10 Minuten beiseite stellen, bis die Hefe zu arbeiten beginnt und sich Schaum bildet.

* In der Zwischenzeit das Buchweizenmehl und das Salz in einer groflen Schiissel mischen. Die aktivierte Hefe
hinzugeben. Den Teig kneten, bis er glatt und elastisch ist. Wenn der Teig zu dick ist, etwas mehr Wasser hinzufiigen.
Wenn Sie mochten, konnen Sie Ihre Lieblingssamen hinzufiigen, um den Geschmack und den Nahrwert des
glutenfreien Brotes zu verbessern.

® Sobald Sie den Teig geknetet haben, geben Sie ihn in eine mit Backpapier ausgelegte Form. Decken Sie den Teig mit
einem Tuch ab und lassen Sie ihn an einem warmen Ort etwa eine Stunde lang ruhen, damit sich sein Volumen
verdoppelt.

* Heizen Sie den Backofen auf 200 °C vor. Sobald der Teig aufgegangen ist, geben Sie ihn in den vorgeheizten Ofen und
backen ihn etwa 45-50 Minuten, bis das glutenfreie Brot eine goldene Kruste hat und ein hohles Gerdusch macht, wenn
man auf den Boden klopft. Nach dem Backen das Brot aus der Form nehmen und auf einem Gitterrost abkiihlen lassen.

e Zu den beliebtesten glutenfreien Mehlen gehoren unter anderem: Maismehl, Reismehl, Buchweizenmehl,

Tapiokamehl], glutenfreies Hafermehl, Amaranthmehl, Hirsemehl, Kokosnussmehl, Kichererbsenmehl

12



EXAMPLE RESULT Der schnelle Typ D

GRAUPENSUPPE AUF HUHNERFUSSEN (1333 kcaL)

Zutaten

Hiihnerfiifle - 500 g, Mohre - 100 g, Petersilienwurzel - 80 g, Sellerie - 70 g, Kartoffeln, mittlere - 130 g, Thymian - 5 g, Lorbeerblatt - 2
g, Piment - 3 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 2 g, Wasser - 2000 g, Petersilie, Blatter - 10 g, Hirsegriitze - 70 g

Vorbereitung

* Gemiise waschen, schilen und mit grober Raspel zerkleinern. Zusammen mit gereinigten Fiifen und Gewiirzen ins
Wasser werfen. Die Briihe kochen (ca. 30 Minuten) lassen.

¢ Griitze hinzutun und so lange kochen, bis sie weich wird.

e Am Ende Kartoffeln zugeben und noch eine halbe Stunde kochen lassen. Verziert mit gehacktem Petersiliengriin

servieren.

(GOTTERSPEISE AUS SCHWARZEN JOHANNISBEEREN (334 KcAL)

Zutaten
Schwarze-Johannisbeerensaft - 500 g, Gelatine - 10 g, schwarze Johannisbeeren - 100 g

Vorbereitung

e Wir wiarmen den natiirlichen ungesiifiten Schwarze-Johannisbeerensaft auf, geben Gelatine zu, die gemafs der
Anleitung auf der Verpackung vorzubereiten ist, kiihlen alles ab.
¢ Unten in die Formchen werfen wir etwas Obst und begiefien es mit Gallerte.

* Wir lassen sie ein paar Stunden fest werden.

HIRSEGRUTZE-PASTE (719 kcav)

Zutaten
Hirsegriitze - 200 g, Mohre - 100 g, Basilikum - 10 g, Salz - 3 g, Wasser - 200 g

Vorbereitung

¢ Griitze in leicht gesalzenem Wasser kochen und abkiihlen. Karotten solange kochen, bis sie weich sind.

¢ Alle Zutaten zu einer glatten Masse mixen und mit Brot servieren.

KAKAOMILCH MIT BLAUBEEREN (397 kcaL)

Zutaten

Sojamilch - 380 g, Chia-Samen - 15 g, Agar-Agar - 15 g, Vanilleschote - 2 g, Xylitol - 3 g, Kartoffelstarke - 3 g, Kakao 16%, Pulver -5 g,
Heidelbeeren-20 g

Vorbereitung

¢ Zubereitung der Vanillemasse: GiefSen Sie Soja oder andere Gemiisemilch in den Topf. Fiigen Sie Chiasamen, Agar-
Agar, Samen von 5 cm Vanilleschote, Xylit, Kartoffelstarke hinzu. Unter Rithren kochen.

* 3 halbierte Beeren oder Blaubeeren in 6 Silikonformen geben.

e Gieflen Sie die Formen mit Vanillemasse bis zu 3/4 ihrer Hohe.

® Zum Rest der Masse 1 Teel6ffel Kakao hinzufiigen und mischen.

e Gieflen Sie alle Formen.

* 1 Blaubeere oder Blaubeere darauf legen.

e 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

¢ (Eine Portion besteht aus 3 Stiick Milch)
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KaLBFLEISCH IN GEMUSE (1568 kcaL)
Zutaten

Kalbfleisch, Keule - 600 g, Mohre - 500 g, Zwiebel - 200 g, Knoblauch - 10 g, Knochen, Briihe - 150 g, Olivendl - 70 g, Rotwein - 125 g,
Salz-3¢g

Vorbereitung

e Kalbfleisch waschen, trocknen und mit zerdriicktem Knoblauch, Salz und Pfeffer einreiben.
e Mit Olivendl bestreichen. Fiir 3 Stunden abkiihlen lassen.

¢ In einer Pfanne Olivendl erhitzen und das Fleisch auf allen Seiten goldbraun anbraten.

¢ Dann alles in eine Auflaufform legen und mit einer Knochenbriihe tibergiefSen.

¢ Alles auf kleiner Flamme etwa 30 Minuten schmoren. Wein dazugeben.

* Karotten waschen, Zwiebeln sédubern, ganzes Gemdise, zu geschmortem Fleisch geben.

e Alles zusammen etwa 40 Minuten weiter schmoren.

¢ Karotten und Zwiebeln aus dem Topf nehmen, Karotten in Scheiben und Zwiebeln in Viertel schneiden. Gemiise mit
Fleisch servieren.

KANINCHENKLOSSE (942 kcaL)
Zutaten

Kaninchen, Halfte - 400 g, Knoblauch - 25 g, Zwiebel - 100 g, Olivendl - 10 g, Salz - 2 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 2 g, Kiitmmel -
2 g, Bohnenkraut - 3 g, Tomate - 500 g, Majoran - 3 g, Tomatenmark, 30% - 20 g, Buchweizenmehl - 20 g

Vorbereitung

¢ Kaninchenfleisch mit Zwiebel und Knoblauch durch den Fleischwolf drehen, wiirzen.

* Aus dem Fleisch Klofie formen, in Mehl wélzen. Eine Weile in der Pfanne anbraten lassen und dann in einen Topf
umlegen.

¢ In derselben Pfanne gewiirfelte Tomaten anbraten. Einen Loffel Tomatenmark sowie ein bisschen Olivendl dazugeben
und mit Knoblauch, Salz und Majoran wiirzen.

e Die Sofie zu den Fleischklofen eingieflen und auf kleiner Flamme unter einem Deckel diinsten, bis die Speise einen
starken Duft erreicht.

KARTOFFELN MIT SCHALE GEKOCHT (154 KcAL)

Zutaten
Kartoffeln, mittlere - 200 g

Vorbereitung

* Kartoffeln in Schale in leicht gesalzenem Wasser kochen.

KoxkosNuUss-PUDDING (619 kcar)
Zutaten

Kokosdl - 10 g, Kokosflocken - 15 g, Kartoffelstarke - 30 g, Reismilch - 500 g

Vorbereitung

* Kokosflocken in der trockenen Pfanne rosten.
® Zu Milch starke zugeben, vermischen und in den Topf tun, Kokos6l und Kokosflocken zugeben.

¢ Alles unter standigem Riihren ca. 3 Minuten kochen lassen, bis es die Konsistenz von Pudding erreicht.
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KoOrB1s MIT REISMILCH UND HIRSE (1421 xcar)

Zutaten
Kiirbis - 400 g, Hirsegriitze - 180 g, Reismilch - 1000 g, Salz - 1 g, Zucker -4 g

Vorbereitung

¢ Giefsen Sie kochendes Wasser {iber die Hirse, um die Bitterkeit zu beseitigen. Reismilch kochen.
¢ Fiigen Sie die Griitze hinzu, wiirzen Sie mit einer Prise Salz.
* Den Kiirbis schilen, in kleine Wiirfel schneiden und mit Griitze zur Milch geben.

¢ Bis zart kochen.

KURBISCREMESUPPE (932 kcAL)

Zutaten

Kiirbis - 1000 g, Olivendl - 20 g, Mohre - 120 g, Zwiebel - 120 g, Apfel - 150 g, Muskatnuss - 2 g, Ingwer - 2 g, Zimt - 2 g, Gemiisebriihe
- 1000 g, Reismehl - 15 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 2 g, Salz - 2 g, Kiirbis, Kerne - 30 g, Pflanzensahne -50 g

Vorbereitung

e Kiirbis wiirfeln, Zwiebeln hacken, Karotten in Scheiben und Apfel in grofle Wiirfel schneiden.

¢ Olivendl in einem groflen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, Zwiebeln, Apfel, Karotten, Kiirbis und Gewiirze: Muskat,
Ingwer und Zimt dazu geben. Alles fiir ca. 10 Minuten schmoren, von Zeit zu Zeit umriihren.

¢ Briihe dazu geben und zum Kochen bringen.

* Das Ganze etwa 15 Minuten lang kochen, bis der Kiirbis weich ist.

¢ Die Suppe vom Herd nehmen und in einem Blender mixen.

e Danach sie mit Mehl binden und aufkochen.

¢ Am Ende mit Salz und Pfeffer abschmecken.

¢ Injede Portion Suppe einen Essloffel Sahne und einen Essloffel gerostete Kiirbiskerne hinzufiigen.

LEicHTE DILLSUPPE (834 kcav)

Zutaten

Dill - 60 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 2 g, weifer Reis - 100 g, Hadhnchenkeule - 250 g, Mohre - 150 g, Petersilienwurzel - 100 g,
Piment - 1 g, Lorbeerblatt-1g

Vorbereitung

¢ Inca. 1,5 Liter Wasser Hiithnerkeule mit Mohre, Petersilienwurzel, Pimentkorner, Pfeffer und Lorbeerblatt kochen. Nach
ungefdhr 50 Minuten Fleisch, Mohre und Petersilienwurzel herausnehmen.

¢ Inden Topf abgewaschenen Reis einwerfen und ca. 10 Minuten kochen lassen. Mohre und Petersilienwurzel zerkleinern
und in den Topf mit Reis tun.

¢ Dill abwaschen und hacken. In die Suppe hinzutun. Die Suppe noch ein paar Minuten kochen lassen, bis der Reis ideal
weich wird.

¢ Saugt der Reis zu viel Fliissigkeit auf, kann man ein bisschen gekochtes Wasser zugeben.

Mit DAMPF GEKOCHTER BLUMENKOHL (22 kcaL)

Zutaten
Blumenkohl - 100 g

Vorbereitung
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* Den gewaschenen und in Réschen geteilten Blumenkohl mit Dampf kochen lassen (5-10 Minuten kochen).

OMELETT MIT KARTOFFELN (1229 kcaL)

Zutaten

Kartoffeln, mittlere - 500 g, Olivendl - 45 g, Salz - 1 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 1 g, Zwiebel - 80 g, Hithnerei - 300 g,
Schnittlauch -20 g

Vorbereitung

e Kartoffeln schilen und in Scheiben schneiden.
* Auf ein Backblech legen, mit Olivendl betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 15 Minuten in der Temperatur 170 °C
backen.

¢ Fein gehackte Zwiebel im heifien Olivendl leicht anbraten.

In einem feuerfestem GefafS abwechselnd eine Schicht Kartoffeln und eine Schicht Zwiebeln legen. Das Ganze mit den
verquirlten Eier begief3en.

¢ In der Temperatur 180 °C ungefahr eine halbe Stunde backen. Heifs servieren.

Paprrika Mi1T GEMUSEFULLUNG (1153 kcaL)

Zutaten

roter Paprika - 1000 g, Mdhre - 200 g, Petersilienwurzel - 100 g, Zwiebel - 200 g, Tomatenmark, 30% - 80 g, Sonnenblumenél - 70 g,
gemahlener schwarzer Pfeffer - 2 g, Zucker - 5 g, Petersilie, Blatter - 20 g

Vorbereitung

* Paprika entkernen, genau waschen.

¢ Fillung: Mohre und Petersilie in Streifen schneiden, Zwiebel in groflere Wiirfel schneiden, in Ol anbraten, zum

gediinsteten Gemdiise Tomatenmark hineinmischen, kurz diinsten und nach Geschmack wiirzen, zerhackte
Petersilienblatter zugeben und daraufhin Paprika fiillen.

Gefiillte Paprika mit Ol und Briihe begiefen und unter Zudeckung so lange diinsten, bis sie weich werden.

PUTENBRUST GEGRILLT (100 xcar)
Zutaten

Truthahnbrustfleisch, mit Haut - 100 g

Vorbereitung

¢ Fleisch waschen, saubern und trocknen.

¢ Danach es grillen.

SALAT AUS KARTOFFELN MIT RADIESCHEN (258 kcaL)

Zutaten

Kartoffeln, mittlere - 45 g, Radieschen - 35 g, Porree - 19 g, Senf - 6 g, Olivendl - 18 g, Zitronensaft - 10 g, Zucker - 10 g, Salz-1 g,
gemahlener schwarzer Pfeffer-1g

Vorbereitung

* Die Kartoffeln in der Schale kochen. Schélen und in Wiirfel schneiden. In diinne Scheiben geschnittene Radieschen und

Porree hinzufiigen.
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¢ Das Ganze mischen, nach Geschmack mit Senf, Zitronensaft, Salz, Zucker, Pfeffer und Ol wiirzen.

SCHWEINEFLEISCHZUNGEN IM (GELEE (2469 xcav)

Zutaten

Mohre - 150 g, Petersilienwurzel - 100 g, Sellerie - 100 g, Zwiebel - 120 g, Knoblauch - 30 g, Gelatine - 20 g, gemahlener schwarzer

Pfeffer - 3 g, Lorbeerblatt - 3 g, Piment - 3 g, Hiihnerei - 360 g, griine Erbsen - 40 g, roter Paprika - 100 g, Schweinezunge - 1000 g,
Petersilie, Blatter - 30 g

Vorbereitung

¢ Schweinefleischzunge waschen in heifses Wasser geben. Das Fleisch kochen, bis es fast weich ist.

¢ Danach es herausnehmen, mit kaltem Wasser iibergiefien, enthduten und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

e In den Topf Gewiirze, Knoblauch (6 grofle Zehen), gebrdunte Zwiebeln, geschiltes Gemiise und in Scheiben
geschnittene Schweinefleischzunge geben. Alles zusammen kochen, bis das Fleisch weich ist.

¢ Die Schweinefleischzunge aus dem Topf nehmen, abseihen und Gelatine zugeben.

e Alles griindlich vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Gelieren abstellen.

* Gemiise auler Karotte beiseitelegen.

Die Schweinefleischzunge auf eine Platte legen, auf jede Portion eine Scheibe Ei geben. Mit Paprika, Petersilie, Karotten

und Erbsen garnieren. Mit der gelierenden Fliissigkeit iibergiefSen und abkiihlen lassen, bis sie fest wird.

TOMATENSUPPE (1006 kcaL)
Zutaten
Tomate - 1000 g, Salz - 3 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 3 g, Gemiisebriihe - 800 g, Lorbeerblatt - 1 g, Piment - 2 g, Knoblauch -5 g,
Orangensaft - 150 g, Koriander - 5 g, Basilikum - 5 g, weifSer Reis - 200 g
Vorbereitung

* In einen Topf gewaschene, in kleine Stiicke geschnittene Tomaten legen.

e Zerdriickte Knoblauchzehe und Koriander geben, fiir etwa 15 Minuten zugedeckt schmoren, gelegentlich rithren und

darauf achten, dass die Tomaten schon weich sind.

Geschmorte Tomaten durch ein Sieb reiben und mit Gemdiisebrithe mischen, Piment, Lorbeer hinzufiigen, mit
Orangensaft, Salz, Pfeffer, Zucker abschmecken, danach zum Kochen bringen.

¢ Die Suppe mit Reis, Nudeln oder Croutons servieren.

ZUCCHINTPUFFER (404 kcaL)
Zutaten

Zucchini - 500 g, Hithnerei - 60 g, Salz - 3 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 3 g, Rapsdl - 10 g, Buchweizenmehl - 45 g

Vorbereitung
]

Geraspelte Zucchini mit Salz bestreuen und 20 Minuten stehen lassen, damit sie Saft lassen. Dann sehr gut ausdriicken.

¢ In einer Schiissel Zucchini mit einem Ei, mit Mehl und Pfeffer zu einer homogenen Masse.

e In einer Pfanne Ol erhitzen, Puffer mit einem Loffel legen und 3-4 Minuten auf beiden Seiten goldbraun braten. Zum

Beispiel mit Knoblauchsofse servieren.

ROTE RUBEN (358 kcaL)
Zutaten

gekochte Rote Beten - 500 g, Zitronensaft - 10 g, Salz-5 g
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EXAMPLE RESULT Der schnelle Typ D

Vorbereitung

* Rote Beten waschen, in Schalen weich kochen, in einem leicht gesalzenen Wasser, abkiihlen lassen, schélen und raspeln.

Mit Zitronensaft vermischen.

APFEL-GOTTERSPEISE (301 kcat)

Zutaten

Apfel - 500 g, Wasser - 1000 g, Gelatine - 20 g, Zimt - 5 g, Gew{irznelken - 3 g, Zitronensaft-5 g
Vorbereitung

 Apfel schélen, entstielen, in kleinere Stiicke schneiden. In einen Schmortopf einlegen und mit Wasser begiefen, Zimt

und Gewdirznelken zugeben und ca. 30 Minuten kochen lassen.
Apfel und Gewiirznelken abgielen. Auf diese Weise entstandenes Kompott mit Zitronensaft abschmecken.
Gelatine, die gemafs der Anweisung auf der Verpackung vorzubereiten ist, zugeben und sorgfaltig umriihren, bis sie

sich auflost.

Unten in die Formchen Apfelstiicke legen und mit Gallerte iibergieen, ein paar Stunden fest werden lassen.

UBERBACKENE KARTOFFELN (419 kcaL)

Zutaten

Kartoffeln, mittlere - 200 g, Salz - 3 g, Olivendl - 30 g, Oregano - 10 g, gemahlener schwarzer Pfeffer - 3 g, Rosmarin-10 g
Vorbereitung

¢ Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Backform mit 1 Essloffel Olivendl ausstreichen.

* Kartoffeln kochen, abgiefien, verdampfen und in die Backform geben.

e Kartoffeln mit getrockneten Oregano, Rosmarin bestreuen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit dem Rest des

Olivendls betraufeln und vorsichtig mit Hainden mischen.

¢ Etwa 35 Minuten backen, bis die Kartoffeln goldbraun sind.

Achtung! Der Bericht kann ausschliefilich in seiner Gesamtheit kopiert werden.
Das Ergebnis wurde gemaf$ der Forschungsprozedur PB-01. vom 01.02.2016
Das Ergebnis wurde inhaltlich gepriift von: am: Feb.
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