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Schnell und gesund
abnehmen - das ver-
sprechen viele. Almased®
hdlt sein Versprechen,
und das Beste dabei ist:
Der gefiirchtete Jo-Jo-
Effekt, die allzu schnelle
Gewichtszunahme nach
Ende der Diat, bleibt aus.
Abnehmen ohne Hunger
mit Almased® — dies ist Ihr
Fahrplan zur Schlankheit
mit allen Tipps und
Rezepten.

Figur nach Plan: In 14 Tagen zum
leichteren” Leben

raftig abnehmen in
nur zwei Wochen —
mit diesem Fahrplan

zur Wunschfigur klappt es.
Er fihrt Sie durch die drei
Phasen des Abnehmens mit
Almased, gibt Thnen den Er-
nahrungsfahrplan fir 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 Aktivierung

des Stoffwechsels an?

Viele Erkrankungen entstehen,
weil der Stoffwechsel schlecht
arbeitet. Er funktioniert bei
vielen Menschen nicht richtig,
weil sie sich falsch ernihren —
meist nehmen sie zu viel Zucker,
Salz und Fett zu sich. Doch
Probleme bereitet auch die
Qualitat der Lebensmittel: Die
quasi industrielle Produktion
kostet wertvolle Nihrstoffe,
zerstort Aminosiuren und
Enzyme. Deshalb liuft bei vie-
len Menschen der Stoffwechsel
mit verminderter Leistung.  p

Das leistet Almased®

©® Almased optimiert den
Stoffwechsel durch das
Zusammenwirken seiner
Grundbausteine.

® 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.



Ubergewicht, mangelnde Vitalitit
und Krankheiten sind die Folge.

Wie aktiviert AlLmased den
Stoffwechsel?

Indem es dem Korper gibt, was
unsere modernen Lebensmittel
ihm vorenthalten: die optimalen
Nibhrstoffe, ein Lebensmittel im
besten Sinne. Das Pulver entsteht
aus hochwertigem Soja, probio-
tischem Joghurt und besonders
enzymreichem Honig.

Warum gelingt mit

Almased das Abnehmen
ohne Hungergefiihl?

Das extrem hochwertige und
leicht verdauliche Eiweif in
Almased sorgt fiir eine anhalten-
de Sittigung: Eine Mahlzeiten-
portion (Nahrwert rund 230 keal;
50 g Almased in 200 ml Wasser
mit 2 TL Ol) macht durch-

schnittlich vier Stunden lang
satt, denn Almased senkt den
sogenannten Ghrelinspiegel.
Ghrelin ist ein Gewebshormon,
das im Magen gebildet wird
und das Hungergefiihl steuert.

Warum verbrennt man

mit Almased® vor allem
Fett und nicht, wie bei vie-
len anderen Didten, wert-
volle Muskelmasse?
Almased hat einen sehr niedri-
gen glykidmischen Index. Dieser
Wert misst die Wirkung eines
Lebensmittels auf den Blut-
zuckerspiegel. Weil der Blutzu-
cker nach dem Genuss von
Almased nur leicht steigt, schiit-
tet der Korper entsprechend
wenig Insulin aus. Je weniger
Insulin im Blut ist, desto besser
lauft die Fettverbrennung, die
Muskelmasse bleibt erhalten.

Almased steigert Leistungsfahigkeit und

Widerstandskraft.

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

Almased gibt dem
Korper Milchsdure
und aktive Milchsau-
rebakterien, die im
Darm einen glinstigen
Einfluss auf Darm-
bakterien und Darm-
schleimhaut ausiiben
und so das Immun-
system starken.

o -
Frischer in den Immunsystem Leistungs-
Tag starken fahiger

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

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
Teeloffeln Ol angertihrt, sind
optimal, extra Kohlenhydrate
sind tabu. Abwechslung bringt
der Tomatensaft-Cocktail
(Rezept auf Seite 21; wichtig:
Tomatensaft ohne Zuckerzu-
satz).

Die im Plan angegebene Sup-
pe (Rezept: Seite 20) enthdlt nur
wenig Kohlenhydrate, deshalb
konnen ein bis zwei Teller tag-
lich zuséatzlich zu den Almased-

Mahlzeiten gegessen werden.
Andere Lebensmittel sollten Sie
meiden.

Weil der Korper in dieser
Phase stark entschlackt, bitte
reichlich trinken (zwei bis drei
Liter pro Tag). Das spdilt die
durch den Fettabbau entstehen-
den Sdureschlacken aus. Als
Getranke sind Wasser, Kaffee,
Friichtetee oder Tee ohne Zu-
cker empfehlenswert.

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.

Uberblick: Reduktionsphase — Tag 4 bis 7

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 21) 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

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

Dies gilt generell in allen Pha-
sen flr die Abendmahlzeiten.
Die am Mittag aufgenommenen
Kohlenhydrate werden durch die
korperliche Aktivitdt 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 Néhr-
stoffe in ausreichender Menge
enthalt.

t

(]

Pz

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.

Uberblick: Stabilititsphase - Tag 8 bis 10

Tipp: Diat optimieren —
Darmflora unterstiitzen

Nur ein sehr gut funktionierender
Darm garantiert eine optimale
Gewichtsabnahme. Es empfiehlt
sich daher, wahrend jeder Diat

die Verdauungsfunktion morgens
und abends mit je einer Kapsel
UK-Darmflora 10 Mega (Apotheke,
PZN: 0477506, ein Produkt der
UK-Naturprodukte) zu unterstiit-
zen. UK-Darmflora-10-Mega-
Kapseln enthalten eine Mischung
aus Lactobacillen und Bifidobakte-
rien in Kombination mit Inulin aus
Chicorée. Die-
se Kombinati-
on hat sich als
besonders
wirkungsvoll
erwiesen.

I(-Darmﬂ.l!f?‘? g
10 Mega'
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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 Frihstlck aufgenommen,
als Drink oder im MusLi.

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

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 auswdhlen.
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.

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 Abkiirzung flr
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 tdagliche Energiezufuhr von
rund 1300 kcal ergibt. Die
Suppen enthalten nur wenige
Kohlenhydrate aus Gemuse,
die nicht als BE angerechnet
werden mussen. Die Fruh-
stlicksvarianten 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.

Naturlich sind alle Rezepte
auch fir Diabetiker geeignet.



Die Tagesplane
fiir zwei Wochen

Der Fahrplan zur Wunschfigur: Fiir jeden Tag

die optimalen Rezepte. So nehmen Sie gesund und
schnell ab. Innerhalb eines Tages konnen

die Mittags- und Abendrezepte getauscht werden.

Startphase: Tag 1 bis 3

FRUHSTUCK MITTAG ABEND

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

Buttermilch Buttermilch Buttermilch
¢ 5 EL Almased ¢ 5 EL Almased ¢ 5 EL Almased
(50 g) (50 g) (50 g)

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

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

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

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

ZWISCHENDURCH
2 Teller Suppe (Rezept
siehe Seite 20)

10 (+) ©

ﬁturtphase Rezept Sezte
‘»

Reduktionsphase: Tag 4

FRUHSTUCK MITTAG ABEND

e 200 mL 1 Portion ¢ 200 mlL
stilles Wasser Hahnchen- stilles Wasser
oder 200 ml Gemduse-Pfanne oder 200 ml
fettarme Milch (Rezept Seite 22) fettarme Milch
oder200 mL | oder 200 ml
Buttermilch 2,5 BE Buttermilch

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

* 2TLRaps-, Soja-
oder Walnussol

* 2TLRaps-, Soja-
oder Walnussol

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

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

ZWISCHENDURCH
2 Teller Suppe (Rezept
siehe Seite 20)

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

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

o ||l o 11



Folienkartoffeln mit

Krauterquark und Salat

Zutaten (fiir 2 Personen):

6 huhnereigrof3e Kartoffeln,

250 g Quark 20 % F.i. Tr., 100 ml
fettarme Milch, 2 EL frische
Krdauter oder 1 P. Tiefkiihlkrduter,
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

Backofen bei 200° C backen.
Quark mit Milch und Krdutern
verrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die garen Kartof-
feln Uber Kreuz einschneiden,
6ffnen und den Quark einfllen.
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

-

Reduktionsp

P E

hase: Tag 6

Reduktionsphase: Tag 5

FRUHSTUCK MITTAG ABEND FRUHSTUCK MITTAG ABEND

* 200 ml 1 Portion * 200 ml * 200 ml 1 Portion * 200 ml
stilles Wasser Folienkartoffeln stilles Wasser stilles Wasser Kabeljau stf3-sauer stilles Wasser
oder 200 mlL mit Krauterquark oder 200 mlL oder 200 ml (Rezept Seite 23) oder 200 ml
fettarme Milch (Rezept oben) fettarme Milch fettarme Milch fettarme Milch
oder200 mL | e oder 200 mlL 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)

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

ZWISCHENDURCH AN JEDEM ABEND DER DIAT: ZWISCHENDURCH
2 Teller Suppe (Rezept 1-2 Messléffel BasenCitrate Pur 2 Teller Suppe (Re-
siehe Seite 20) in 200ml Mineralwasser auflosen zept siehe Seite 20)
""""""""""""""""""" und trinken.
0 BE 0BE
§ § § §
» o o ole .



Geraucherte Makrele auf Gemiise

Zutaten (fiir 2 Personen):

2 Zucchini, je 1 rote und gelbe
Paprikaschote, 1 Zwiebel, 2 TL
Olivendl, 1/2 Glas WeiRwein, Salz,
Pfeffer, Basilikum, 2 gerducherte

Makrelenfilets a 100 g

Zubereitung: Zucchini in etwa
5 cm lange, fingerdicke Streifen

dem WeilBwein abléschen und
bissfest garen. Mit Salz, Pfeffer,
Basilikum abschmecken. Gemtse
auf einem Teller mit dem Makre-
lenfilet anrichten. Dieses Gericht

kann warm oder kalt serviert

schneiden, Paprikaschoten in

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

Zwiebelw(rfel darin glasig dins-
ten, Paprika und Zucchinistreifen
dazugeben, kurz anbraten, mit

Reduktionsphase: Tag 7

FRUHSTUCK

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

¢ 5 EL Almased
(50 g)

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

MITTAG

1 Portion

Chili con Carne
(Rezept Seite 22)

ABEND

genau wie das
Frihstuck

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

2 Teller Suppe (Rezept siehe Seite 20)

ZWISCHENDURCH
0BE

14 ©

werden.
Dazu: 2 Scheiben Vollkorntoast.

1 Portion enthdlt ca. 400 kcal
und 1 BE

Stabilitatsphase:

FRUHSTUCK

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

¢ 5 EL Almased
(50 g)

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

Tag 8

MITTAG

1 Portion
Nudel-Spinat-
Auflauf

(Rezept Seite 25)

ABEND

1 Portion
gerdaucherte Makre-
le auf Gemuse
(Rezept oben)

Stabilitatsphase: Tag 9

—

FRUHSTUCK MITTAG
¢ 200 ml 1 Portion Puten-
stilles Wasser geschnetzeltes
oder 200 mL chinesische Art
fettarme Milch (Rezept Seite 26)
oder200 mlL | e
Buttermilch 3 BE
¢ 5 EL Almased
(50 g)
* 2TL Raps-, Soja- ABEND
oder Walnussol 1 Portion
-------------------------------- Kdsesalat mit
ca. 2 BE (mit Wasser Trauben
zubereitet ca. 1 BE) (Rezept Seite 23)
2 BE
AN JEDEM ABEND DER DIAT:

1-2 Messléffel BasenCitrate Pur
in 200mL Mineralwasser auflosen

und trinken.
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Fruchtiger Salat mit Hahnchenbrust

Zutaten (fiir 2 Personen):
1 Kopf Endiviensalat, 1 Grapefruit,
1 Orange, 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
Zubereitung: Hahnchenbrust in
Streifen schneiden und im OL
knusprig braten. Walnusse dazu-
geben und kurz mitrésten.

Salat in 1 cm breite Streifen
schneiden, Grapefruit und Orange
in Stlicke schneiden, den Apfel

Stabilitatsphase: Tag 10

FRUHSTUCK ABEND
¢ 1 Scheibe ¢ 200 mlL
Vollkornbrot stilles Wasser
* 1 TL Margarine oder 200 ml
* 50 g Camembert fettarme Milch
¢ 1 Birne oder 200 ml
¢ 2 TL Preisel- Buttermilch
beeren ¢ 5 EL Almased
................................ (50 g)
3,5 BE * 2TLRaps-, Soja-
oder Walnussol
ca. 2 BE (mit Wasser
zubereitet ca. 1 BE)
MITTAG

1 Portion Lachs auf Currywirsing
(Rezept Seite 24)

raspeln und Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Alle Zutaten
miteinander vermengen. Joghurt,
Sahne, Orangensaft, Essig, Salz
und Pfeffer verriihren und Gber
den Salat geben. Mit gebratenen
Hahnchenstreifen anrichten.
Dazu: 2 Scheiben Vollkorntoast.

1 Portion enthdilt ca. 450 kcal
und 3 BE

Lebensphase:

FRUHSTUCK

¢ 2 Scheiben Voll-
korntoast

* 60 g geraucherter
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 27)

ABEND

1 Portion
Fruchtiger Salat
mit Hahnchenbrust
(Rezept oben)

Lebensphase: Tag 12

FRUHSTUCK MITTAG
GrieR3brei mit 1 Portion
Pflaumen: geftllte Auberginen
* V4 | fettarme (Rezept Seite 21)
Milch
* 15 g Griefls mit 3 BE
¢ 3 EL Almased
* 2 EL gehackte
Walnisse ABEND
¢ 3 Pflaumen 1 Portion
¢ S(i3stoff nach Lachssteak mit
Belieben Gemuse
-------------------------------- (Rezept Seite 24)
4BE
1,5 BE
AN JEDEM ABEND DER DIAT:

1-2 Messloffel BasenCitrate Pur
in 200mL Mineralwasser auflosen
und trinken.

o |l o |l o 17



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 sufd 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 diinsten, 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 Gemdise
geben und noch etwa 5 Minuten
mitgaren.

Dazu: 4 hiihnereigrofRe 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 Paprikagemuse
* 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 24)
2 BE
B8 dbedpedpye

nehmen und warm stellen. Im

und 2 BE

Lebensphase:

FRUHSTUCK

Herbstmusli:

¢ 3 EL Frichtemdsli

* 2 EL gehackte
Haselnusse

* 100 g Weintrauben

¢ 1 Becher fettarmer
Joghurt (150 g) mit

¢ 3 EL Almased

AN JEDEM
ABEND DER
DIAT:

1-2 Messléffel
BasenCitrate Pur
in 200mL Mineral-
wasser auflésen
und trinken.

MITTAG

1 Portion
Scholle in Senf-
sauce mit Salat
(Rezept Seite 26)

ABEND

1 Portion
Paprikaschoten
geflllt mit
Champignons
und Schafskase
(Rezept Seite 25)

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 Uber 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 Kdrper sonst zu
einem energiesparenden Stoffwechsel tiber-
geht.

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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Die Almas ed®-Rezepte

Gesunde und leckere

9> SoRen aus piiriertem Gemiise mit
Gemusebriihe und Créme fraiche
herstellen. Das spart Fett und
Kohlenhydrate. Bei einer kohlen-
hydratreichen Mahlzeit (Nudel-,
Kartoffel-, Reisgerichte) sollten
Sie unbedingt auf eine fettarme
Zubereitung achten.

Gerichte fiir alle Phasen der
Almased®- Didt: Lassen

Sie es sich schmecken!

Alle Mengenangaben sind

fiir zwei Personen.
Reichlich Gemiise essen.

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

und geséttigte Fette enthalten. Suppe und Shake Gerichte zum Mittag-
AuBerdem geben sie dem Korper nur fiir die Startphase oder Abendessen

wenig Vitalstoffe,  eeeesieseees
.Schnelle" Kohlenhydrate meiden: Gemiisesuppe/Briihe Almased-Tomatencocktail Gefiillte Auberginen mit

Zutaten: (fir ca. 2

Zutaten (fiir 1 Person):

Pinienkernen

3:-2“8“'(_ $;;r\::1:én Suppe): 1 EL Olivendl, 200 ml Tomatensaft ohne Zutaten (fiir 2 Personen):
Frl'.ihst'ﬁcks- Kartoffeln' 1 Zwiebel, 600 g Gemdse, Zuckerzusatz, 50 g Almased 70 g Naturreis, 2 Hahnchenbrustfi-
cerealien - iR, z. B. 1 Stange Lauch, Y2 TL Zitronensaft, ¥4 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 19 aEE M Blumenkohl, 1 Kohlrabi, schwarzer Pfeffer, 2-5 Spritzer 1 rote Paprika, 1 Chilischote,
Baguette welle gegart Salz, Pfeffer, frische Krau- Tabasco, je nach dem wie scharf Y4 Liter Gemusebrihe, 2 EL Pini-
- Erafesrie o PEITITIES fifies ter. Es kdnnen auch andere Sie es mogen, 1 EL kalt geprefstes enkerne, 1 Zitrone, 1 EL Olivendl,
Sl * Kartoffelpul- frische oder tiefgekuhlte natives Olivenol Salz, Pfeffer, Oregano, Petersilie
S EElakes ver (Instant- Gemusesorten verwendet Zubereitung: Alle Zutaten in Zubereitung: Auberginen der Lan-
« Pops & Co produkt) werden. einen Shaker geben und kréaftig ge nach halbieren und aushéhlen.
e 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
Z';'d(er Tt gekocht ' schneiden. Das Ol in einem ein Glas geben, mit Basilikum- Zitronensaft betraufeln. Zwiebeln,
S  WeiRer Rei Topf erhitzen, das Gemse blattchen garnieren und Knoblauch und Chilischote fein
e Traubenzucker Ellser Reis . ) e .
kurz andtnsten und dann geniel3en. hacken, Paprika in Wirfel schnei-
* ,(\l/\‘/laaitgzsjcker) Kohlenhydrat- mit 2 L Wasser aufgieBen. 1,25 BE den. Das Ol in einer Pfanne erhit-
« Maltodextrin haltige Getrinke Et.wa 45 Minuteﬂn bgi milder zen,.Z.wiebeL—.Knoblguch—Chili—Ee—
(Kohlenhydrat-  * Softdrinks Hitze kochen, flr dl? . tersiliengemisch Lelcht.anschwn—
oA  Colagetrénke Herstellung von Briihe die zen, Tomaten-, Auberginen- und
« Maisstirke « Limonaden Feststoffe abfiltern. Mit Paprikawurfel zugeben und mit
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frischen Krdautern, Pfeffer
und wenig Salz warzen.
0BE

Salz, Pfeffer und Oregano wurzen.
Bei geschlossenem Deckel funf
Minuten garen. Hihnerbrust in
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Kisesalat mit
 Trauben und

Niissen
LR

% /_, P

Wirfel schneiden, zum GemdUse ge-
ben, die Halfte der Briihe dazuge-
ben und alles kurz aufkochen las-
sen. Die Fullung in die Auberginen
geben, Pinienkerne kurz anrésten
und auf der Flllung verteilen.
Auberginen in eine leicht gefettete
Auflaufform legen, restliche Briihe
dazugiefen 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-
vendl, 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 | Gemisebriihe,
Salz, Paprika, Chilipulver
Zubereitung: Hackfleisch in hei-
Bem Ol in der Pfanne etwa

10 Min. unter Rihren krimelig
braun braten. Mit Salz und Papri-
ka wirzen und in einen grof3en
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' "'?TSMHéihhcben-

Topf geben. Zwiebeln in Ringe,
Paprika in Stlicke schneiden,
Chilischoten und Knoblauch fein
warfeln. Alles im Bratfett andiins-
ten und mit den Tomaten, dem
Tomatenmark und der Brithe 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 Vollkornbrétchen.

1 Portion enthélt ca. 450 kcal
und 3 BE

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

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

Stucke schneiden, Paprikaschoten
in Stiicke schneiden, Champig-
nons halbieren. Das Ol in der
Pfanne erhitzen, Hahnchenfleisch
scharf anbraten, wiirzen, aus der
Pfanne nehmen und warm stel-
len. Im Bratfett Paprika, Lauch
und Pilze kurz anbraten, mit der
Gemdsebrihe abléschen, mit
Majoran wirzen 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,
1 Zitrone, 400 g Kabeljau (frisch
oder tiefgekihlt), 200 g Austern-
pilze, 1 Stange Porree, 2 Méhren,
100 ml Gemuisesaft, 2 EL siil3e
Chilisauce, 1 TL Sesamsaat,

Salz und Schnittlauch

Zubereitung: Sojasauce, Fenchel
und Zitronensaft verrithren und
(ber das Fischfilet traufeln. Pilze,
Porree und Mdéhren in Streifen
schneiden. Gemusesaft und Chili-
sauce aufkochen, dann Pilze und
Gemise, 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 enthilt 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-Kdse, 80 g Weintrauben,

10 Walnusshélften (40 g)
Zubereitung: Essig, Saft, Ol mit we-
nig Wasser, Schnittlauch, Salz und
Pfeffer verriihren, Zwiebel wiirfeln,
Kase 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 enthiilt 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 Rapsal,
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 enthélt ca. 450 kcal
und 2 BE
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Lachssteak mit Gemiise
Zutaten (fiir 2 Personen):

50 g gerducherter 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 M6éh-
ren dunsten. Lachssteaks wurzen,
mit Zitronensaft betraufeln 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 enthilt 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

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

1 TL Senf und Gewlrzen eine
Salatsauce zubereiten und Gber
den Salat geben. Pinienkerne
und Parmesan daruberstreuen.
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
Rapsol, 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 abgief3en.
Pilze in Scheiben, Tomaten und
Zwiebel in Wurfel schneiden. Das
Ol erhitzen, die Zwiebel darin an-
dunsten, den Spinat zugeben und
auftauen lassen. Mit Salz, Pfeffer

und Muskat wirzen 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
dartbergieBen 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 diinsten, Champig-
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Dosc)hnetzeltés s
chinesische 2

nons dazugeben und etwa 5 Mi-
nuten braten. Schafskase grob
wdarfeln, mit den Champignons
mischen, mit Salz, Pfeffer und
Sojasauce abschmecken. Die Pap-
rikahdlften damit fillen und
etwa 20 Minuten bei 180° C im
Backofen backen.

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

Putengeschnetzeltes
chinesische Art

Zutaten (fiir 2 Personen):

300 g Putenbrust, 2 EL Sojasauce,
1 EL Sherry oder Weil3wein (er-
satzweise 1/2 EL Essig), 2 Mohren,
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 tber 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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Stucke 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 Mdhren anbra-
ten, mit wenig Wasser abldschen
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 enthiélt ca. 400 kcal
und 3 BE

Scholle in Senfsauce

mit Salat

Zutaten (fiir 2 Personen):

300 g Schollenfilet, Zitronensaft,
1 EL Frischkdse mit Krdutern,
fettreduziert, 2 TL Butter,

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

1 TL Walnussdl, Essig

ollein -
Senfsance
mit Salat

Zubereitung: Fischfilet waschen,
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wrzen. Den Frischkase auf die
Filets streichen, diese zusammen-
rollen und mit einem Holzstdb-
chen feststecken. Butter, Wein,
Gefliigelbriihe, Sahne und Kapern
in einer Pfanne aufkochen, die
Fischréllchen 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 Gewdir-
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 griine
Bohnen, 1 Zwiebel, 200 g Cocktail-
Tomaten, 200 g Tofu, 2 TL Oliven-
0L, 40 g gehobelter Parmesan-
kase, Salz, Pfeffer, Basilikum,
Petersilie

Zubereitung: Die Bohnen in
wenig Salzwasser garen und ab-
gielsen. Zwiebeln fein hacken,
Tomaten halbieren, Tofu wirfeln.
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

BasenCitrate Pur zur Erganzung
Ihrer Almased-Diat bekommen
Sie in der Apotheke (PZN
03755779).

Impressum
Almased®Wellness GmbH
Postfach 1220

29550 Bienenbttel

Kostenfreie Beratungs-

Hotline: 0800/24667526
(0800/BINOPLAN)

www.almased.de
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