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1. Tag Akkus auftanken

Tagesablauf Mach Dich fit fur
. oo n h n
i . die nichsten 3 Woche
) e Die wichtigsten Tage des Abnehmprogramms
sind die ersten beiden Tage. Fiihrt man diese
p Frithstiick nur halbherzig durch, wird Dein Kérper auch
. 7wischenmahlzeit nur halbherzig abnehmen. Es geht hier nicht
, um diirfen. Du sollst so viel essen wie Du
o 5 x Globuli \ .
schaftst. Es ist sogar egal was. Meine Empfeh-
. Mittagessen lung, ist es, genau das zu essen und zu trinken,
. b naalileit was du in den folgenden Wochen vermissen
wirst. Iss noch einmal dein Lieblingseis, nasche
o 5 x Globuli o . ) . .
Gummibaren, Chips, Flips etc.! Dein Kérper
2 Abendessen wird sich bei Dir dafiir bedanken und Dir in den
. Spack nichsten Wochen, den Fettstoffwechsel deines

Lebens schenken.

r

\ Guten Appetit !




2. Tag Depots auftillen

Tagesablauf Schon Satt ?

Aufstehen Aus eigener Erfahrung kann ich Dir bestitigen,
5 x Globuli o= dass es gar nicht so leicht ist, zwei Tage am

- Stiick zu schlemmen. Aber denke daran, es ist

Frithstiick fir einen guten Zweck. Durch die Globuli hat

7wischenmahlzeit - i, o sich Dein Stoffwechsel nun erhoht. Dein Blut-

5 x Globuli zuckerspiegel bleibt dadurch konstant auf ei-

{ nem Level. Aus diesem Grund hast Du heute

Mittagessen auch schon weniger Hunger als gestern.

Zwischenmahlzeit . i ; - .
e Weitermachen. Dies ist deine Basis fir die

5 x Globuli s AP nichsten 3 Wochen.

Abendessen
%

= Guten Appetit !

v

Snack

,‘.
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Phase 2.

Die Strenge Phase

e - b

Jetzt geht es ans Eingemachte!
In den folgenden 3 Wochen wirst Du
streng zu Dir sein. Aberich
verspreche Dir, es lohnt sich! Ich
versorge Dich mit leckeren Gerichten

und Dein Korperfett wird schmelzen.

Starte in ein neues Korpergefiihl!



Deine Einkaufsliste - 1. Woche

Obst

* 12 griine Apfel 4,00 €

* 2 Pak. Heidelbeeren a 200g 4,00 €

% 3 Zitronen 1,00 €

Fleisch

* 100 g Putenschnitzel 2,00 €

* 300g Rindersteak 12,00 €

* 200 g Rinderhackfleisch 3,00 €

% 1 Pak. Putenbruststreifen 2,00 €

* 600 g Hithnerbrust 5,00 € '\ |
BB ARE O ) |

Fisch W
* 100 g Thunfisch

*250 g Kabeljau

Gemuse

* 2 Gurken

* 800 g Tomaten

% 3 Knoblauch

* 6 Frithlingszwiebel/Schalotte
* 100 g Blattsalat

* 150 g Blattspinat tiefgefroren
* 8o g Rucola

* 8 Radieschen

* 1 Stange Sellerie

* 1 rote Paprika

* 30 g Lauchzwiebeln
% 1 Zucchini

| % 100 g Tomatenmark

(ohne Zucker)

1,00 €
4,88 €.
2,00 €
2,00 €
1,00 €
2,00 €
2,00 €
1,00 €
2,00 €
0,50 €
1,00 €
1,00 €

0,50 €

A T TVET TR

Kosten

% Obst 9,00 €
% Fleisch 24,00 €
% Fisch 6,00 €

* Gemise 20,00 €

59,00 €

\
olqJo,
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Deine Einkaufsliste - Gewiirze (Empfehlung)

Gewlirze 1 Gewtirze 2 Kosten
% Dill, Petersilie, Basilikum, * Pfeffer 0,70 € * Gewlirze

% Schnittlauch frisch 4,00 € * Kiimmel 2,00 €

29,10 €

* eine kleine Wurzel Ingwer frisch 1,00 € * Apfelessig 2,00 €

* Knoblauchpulver 0,70 € * Tabasco 2,60 €
* Cayenne-Pfeffer 2,00 € * Sojasofie (zuckerfrei) 2,00 €
* Paprikapulver 0,70 € * Gemiisebriihe ( fettfrei) 1,00 €

% Chili-Pulver 1,00 € * Sambal Oelek 2,00 €

* Zimt 0,70 € * Senf ohne Zucker

* Curry-Pulver 0,70 €

* Ingwer-Gewiirz
* Salz



Strenge Phase

1. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

6:00 - 7:00 Uhr

Aufstehen

Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli

(nach dem Kaffee/ Tee)

11:00 - 12:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli

(15 Min vor dem Essen)

' » 13:00 - 14:00 Uhr
/ A y2ommer-Salat mit gegrillter

Pute”
. 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
] 5 x Globuli
| (15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,Rindersteak mit Barbecue-

Sofie und Spinat*



Sommer-Salat mit gegrillter Pute

Zubereitung

: purieren und mit Dill, Zi-
"“fg alz und Pfeffer verrithren. Tomate und Frithlings-
bel mit den Blattsalaten mischen und mit der Gurken-

S0 /-'mﬁ’w‘w alz und Pfeffer a
[N « 9

& ; ‘, e ¢ . ‘ B ) " s :
b rill oder Ptz erhitzen. Das Pu
Ny * L e

77

) Gewiirzen Th streuen unc




Rindersteak mit Barbecue u. Spinat

Zutaten pro Person . Zubereitung

* 100 g mageres Rindersteak Den tiefgekiihlten Spinat in einem Topf erwirmen und wiir-

* 150 g Spinat, tiefgekiihlt zen. Alle Zutaten fiir die Barbecue-Sofie in einem kleinen

Zutaten fiir die Barbecue-Sofe: Topf verrithren und zum Kochen bringen. Fiinf Minuten ko-

cheln lassen und — wenn noétig — etwas Wasser hinzugeben.
* 100 g Tomatenmark - . Fleisch in beschichteter Pfanne von beiden Seiten fettfrei

» 50 ml Apfelessig -, scharf anbraten oder grillen.

- 3 Essloffel Zitronensaft
« 2 bis 3 Spritzer Tabasco
* 1 Zwiebel, fein gewirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein
gewiirfelt

* 1 Prise Chili-Pulver

» 12 Teeloftel Sojasofie

- 1 Teel6ffel Petersilie, fein gehackt =g

» Cayenne-Pfeffer

Sal d Pfeff ~ SCHNELLABNEHMEN
*dalz un efter




Strenge Phase

2. Tag -Tagesablauf

4%




Rindfleischsalat

Zubereitung

Zitronensaft, Gemiisebrithe, Thymian und Pfeffer zu einer Marinade
verrithren und das Fleisch darin einlegen. Rucola auf einen Teller ge-

ben und mit Tomaten, Zwiebeln und Gurke/Sellerie darauf anrichten.
Fleisch mit der Marinade in einer beschichteten Pfanne sechs Minu-

ten braten, danach salzen. Das Fleisch in Scheiben schneiden und auf

dem Salat anrichten. Bratfond mit etwas Gemiisebrithe aufkochen,

4 Kirschtomaten, viertels mit Essig abloschen und tiber den Salat triufeln.

-
-




Geftllte Paprika mit Hackfleisch

-

Zutaten pro Person | Zubereitung

* 100 g sehr mageres - & Den oberen Teil der Paprika abschneiden und aushéhlen.
Rinderhackfleisch

Rinderhack und Sellerie in einer Teflonpfanne fettfrei anbraten.

* 1 Stange Sellerie, kleingewiirfelt Zwiebel, Knoblauch und Gewiirze dazugeben und diinsten, bis

« 1 grofie Paprika die Zwiebelstiickchen glasig sind. Kécheln lassen, bis die Fliissig-
keit fast verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und

« 1 kleine Zwiebel, fei urfelt
B - s "CURCETIEIC in die ausgehohlte Paprika fillen. Mit Petersilie bestreuen und

* 1 Knoblauchzehe, fein gewiirfelt servieren.
* etwas Sambal Oelek
» etwas Paprikapulver

M - frische Petersilie

|

| - Salz und Pfeffer

o1qJo,
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Strenge Phase

3. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friihschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
o 11:00 - 12:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
,Gurkensalat mit
Putenbruststreifen®
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,Mexikanische Tomaten-
Hithner-Suppe®




(GGurkensalat mit Putenbruststreifen

Zutaten pro Person Zubereitung

E . o . .
- Alle Zutaten mischen und fiir mindestens 10 Minuten im

* 1 Salatgurke, in feine |
Scheiben geschnitten -

l- 2 ;ehfelessig AA

1 Teel6ffel Zitronensaft

« 1 Teeloffel Zwiebeln, fein -

geschnitten

Kiihlschrank ziehen lassen, abschmecken und kalt essen.

« Pfeffer



Mexikanische Tomaten-Hithner-Suppe

Zutaten fur 4 Portionen Zubereitung
* 400 g Tomaten, in Stiicke ge- Geben Sie alle Zutaten in einen Topf und lassen Sie alles so
schnitten . lange kocheln, bis das Gemiise weich ist.

» 250 ml Gemiisebriihe, fettfrei

W F 4 ﬁ ' P

* 400 g Hithnerbrust, gekocht und
gewlirfelt

* 100 g Zwiebeln, klein gewiirfelt

* 100 g Stangensellerie, klein ge-
wirfelt

« 1 Teeloftel Sambal Oelek,

~ « alternativ Chilipulver

y

“ « Kiimmel nach Geschmack
« Salz und Pfeffer



Strenge Phase

4. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friihschicht

. 6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
y2opargelsalat mit Apfel®
. 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli

(5 Min vor dem Essen)

18:00 - 20:00 Uhr
,Rinderhack Frikadellen®

Tagesablauf Tagesablauf
Spitschicht Nachtschicht
. 8:00 - 9:00 Uhr . 15:00 - 16:00 Uhr
Aufstehen Aufstehen
« Kaffee/ Tee (ohne Milch) « Kaffee/ Tee (ohne Milch)
. 5 x Globuli . 5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)

lem Kaffee/ Tee)

13:00 Uhr 21:00




Spargelsalat mit Apfel

L
Zutaten pro Portion

> 200 g frischer weifier Spargel, in
Stiicke geschnitten

* 1 Apfel, gewiirfelt

p 2 4 Essloftel Zitronensaft

b 1 Teeloftel Zimt

!« 1 Essloffel Zwiebeln, fein gehackt
» Salz und Pfeffer

Zubereitung

. Spargelstiicke fiir to Minuten in den Zitronensaft einlegen

und anschlieffend bissfest kochen und abkiihlen lassen. Apfel-
wirfel, die Zwiebel und den Zimt miteinander mischen, mit
Salz und Pfefter abschmecken, die Spargelstiicke vorsichtig

untermischen und 10 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.

51910,
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Rinderhack Frikadellen

20



Strenge Phase

5. Tag -Tagesablauf

, Thunfisch auf buntem Salat”

Tagesablauf
Friithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(5 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr

16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(5 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr
y2oalat-Wraps mit Huhn“

chen
> (ohne

5 xGlobuli
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Thunfisch auf buntem Salat

Zubereitung

Die Tomaten und Radieschen in Stiicke schneiden und zum Sa-
lat in die Schiissel geben. Das Dressing aus Zitronensaft, Ge-
miusebriihe, Senf, Salz und Pfeffer und etwas Wasser zuberei-
ten und tiber den Salat gieffen. Umriihren und den Thunfisch
tiber den Salat geben. Die kleingeschnittenen Lauchzwiebeln

druberstreuen.




Salat-Wraps mit Huhn

200 g Hithnerbru

I Dtuck friscl




Strenge Phase

6. Tag - Tagesablauf

i

Tagesablauf LA
Friuhschicht

6:00 - 7:00 Uhr

Aufstehen

Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli

(nach dem Kaffee/ Tee)

11:00 - 12:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli

(15 Min vor dem Essen)

K 13:00 - 14:00 Uhr

, Weifler Fisch mit Dill-Sofie“

° 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst

5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)

18:00 - 20:00 Uhr
,~Hihnchenspiefie®




Weifler Fisch mit Dill-Sof}e

57910,
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Hiihnchenspiefie

Zutaten prc ubereitung

100 g Hithnerbrust ist in gleich grofie Stiicke von etwa

ange schneiden. Fleischwiirfel und

1 grofie, rot Wiel;eh ?

1 Cocktailtomaten abwechselnd

5 Cocktailtomaten ronensaft betriufeln, mit

1 Spritzer Zitronensaft en fettfrei grillen

- Salz und Pfeffer

L

* Spiefie



7. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

. 6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli

(15 Min vor dem Essen)

13:00 - 14:00 Uhr
y,Oteak mit Pfefferkruste®
16:00 - 17:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli

(15 Min vor dem Essen)

18:00 - 20:00 Uhr
,<Kabeljau mit Zucchini®

Tagesablauf
Spiitschicht

8:00 - 9:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
12:00 - 13:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(5 Min vor dem Essen)
16:00 - 17:00 Uhr
y,Oteak mit Pfefferkruste®
18:00 - 19:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
21:00 - 23:00 Uhr
,<Kabeljau mit Zucchini®

Tagesablauf
Nachtschicht

15:00 - 16:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
20:00 - 21:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli

- (15 Min vor dem Essen)

23:00 - 00:00 Uhr
,Steak mit Pfefferkruste®
2:00 - 3:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
6:00 - 8:00 Uhr
y<Kabeljau mit Zucchini®

ry - d ‘s'

.
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Gemiise
% 11 Zwiebeln/Schalotten 2,00 €
% 1 Knoblauch 0,50 €
% 1 Zucchini 1,00 €
* 1250 g Tomaten 6,00 €
* 110 g Blattsalat 1,00 €

* 250g Blattspinat tiefgefroren

(noch etwas iibrig von 1. Woche)

* 1 Gurke 0,50 €

£ dgaw

derhackfleisch }1@3309‘@? "; o gelbe Paprika OO
e P T C
" A‘} & Wl * 1rote Paprika 0,50 €

AT e

* 100 g Brokkoli 2,00 €
* 100 g griine Bohnen 1,50 €

* 130 g Tomatenmark 0,50 €

% 1 Dose Sauerkraut 2,00 €
0]q]d,




Steak mit Pfefferkruste

Zutaten pro Portion

* 100 g fettarmes Rindersteak Steak mit schwa

» 1 Spritzer Sojasofie fettfrei in de
sofie ablos

e Salz und schwarzer Pfeffer



Zutaten pro Portion

» 120g Kabelja

* 200g Zucchir




Strenge Phase

8. Tag -Tagesablauf

TR "v?L-'TV—;'i
,\ .' X e A

Tagesablauf A_ggeéablay : % ;
Friihschicht Spatsehléht B

‘r'_

6:00 - 7:00 Uhr N o R 00 - 9 ooUhr B ‘
Aufstehen Aufstehen o -
Kaffee/ Tee (ohne Milch) «  Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli 2 5 x Globuli {
(nach dem Kaffee/ Tee) . (nach dem Kaffee/ Tee) (nach d «nj}
11:00 - 12:00 Uhr 5 12:00 - 13:00 Uhr 20: 0o -
100g Obst F “100g Obst _ 100g Ob: .
5 x Globuli i . 5 x Globuli R . § X Globuh %
(15 Min vor dem Essen) (15 Min vor dem Essen) - (15 Min vor i E§S'en)
13:00 - 14:00 Uhr 4 o '16:00 - 17:00 Uhr . 23:00 - 00:00 U\hr
,Curry-Huhn ,Curry-Huhn“ . ,,Curry-Huhn“ ‘)
16:00 - 17:00 Uhr o 18:00 - 19:00 Uhr @ ‘ ® 2:00 - 3: Uhr St W
100g Obst 100g Obst 100g Ol & B
5 x Globuli o 5 x Globuli ° §X Globuh N
(15 Min vor dem Essen) (15 Min vor dem Essen) B (t5 Min vor dem Esse i
> 18:00 - 20:00 Uhr . 21:00 - 23:00 Uhr Y . 6:00 - 8:00 Uhr =
»Zucchinischiffchen mit Rinder- ,<Zucchinischiffchen mit Rinder- * ,<Zucchinischiffchen m1t§{11
filet” . filet” b .- ﬁlet%




Curry-Huhn

Zutaten pro Portion : Zubereitung

Huhn in einer Pfanne fettfrei anbraten und mit Curry-Pulver

100 g Hithnerbrust, gewiirfelt
bestreuen. Fiinf Minuten résten lassen. Brithe, Knoblauchpul-

so ml Gemiisebriihe, fettfrei
ver, Zwiebel und Ingwer dazugeben und 20 Minuten kécheln

1 Teeloftel Curry-Pulver

lassen.

1 Prise Knoblauchpulver

.« 1 kleines Stiick Ingwer, fein ge-
wirfelt

» 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

» Salz und Pfeffer

NNNNNNN



Zucchinischiffchen mit Rinderfilet

Al __ AW

Zutaten pro Portion Zubereitung

* 180 g Zucchini # Die Zucchini halbieren, in die Schale ein Zebrastreifen-Mus-

- 80 g Rinderfilet ter schilen. Das Innere aus den Zucchini herausnehmen und

kleinhacken. Die Schalotte, die Tomate und das Rinderfilet in

* 1'TL Gemiisebriihe Wiirfel schneiden. Das innere der Zucchini dazugeben. Mit

* 200 ml Wasser Salz, Pfeffer, Ingwer-Gewiirz und Knoblauch wiirzen und ca.

- 1 Tomate ca. 60 g 10 min. diinsten. Zum Schluss etwas Sambal Oelek hinzuge-
ben. Aus Wasser und Gemiisebriithe einen Sud zubereiten und

* 1 Schalotte ca. 30 g die Zucchini darin § Min. diinsten. Zucchini herausnehmen

« 15 Knoblauchzehe und die zubereitete Fleischfullung darauf legen. 4 EL Gemiise-

« etwas Salz, Pfeffer, Ingwer- brihe dariiber giefien.

Gewlirz

5AC

SCHNELLABNEHMEN
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Strenge Phase

9. Tag - Tagesablauf
- T

Tagesablauf | ‘ - Tagesablauf
Friithschicht Spiitschich
Ll o 6:00 - 7:00 Uhr 4
Aufstehen |
« Kaffee/ Tee (ohne Milch)
o 5 x Globuli § X
(nach dem Kaffee/ Tee) (nach dem Kaffee/ Tee)
o 11:00 - 12:00 Uhr o 12:00 - 13:00 Uhr
100g Obst s . 100g Obst _
o 5 x Globuli ; . 5 x Globuli A W .

(15 Min vor dem Essen) <3 - S
16:00 - 17:00 Uhr \ |
,Hihnchenbrust mf\t Salat® ‘. A

(15 Min vor dem Essen) ' 7

13:00 - 14:00 Uhr
,Hahnchenbrust mit Salat“
. 16:00 - 17:00 Uhr

i - 18:00-19:00 Uhr
‘ 100g Obst | g

K 5xGlobuli ©
LN el
) "

w

100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)

18:00 - 20:00 Uhr

1:00 - 23:00 U
5 5 3
,2Heilbutt auf Spinat®

,Heilbutt

w

E

¥



Hihnchenbrust mit Salat

Zutaten pro Portion Zubereitung

¢ Zutaten pro Person Den gewaschenen Blattsalat auf den Teller legen. Die Hithner-

- 120g Hithnerbrust brust in einer Grillpfanne von beiden Seiten langsam grillen

und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomate und die Zwie-

& * 508 Blattsalat bel kleinwiirfeln und auf den Salat legen. Mit dem Dressing

» Y4 Zwiebel betraufeln.

A .

el

* 1 Tomate alatdressing: Die Zitrone auspressen und den Saft zusammen
o 14 Zitrone ( ~mit Senf, Peters: ‘»:i;v‘ twas Wasser zu einem cremigen

R

* 14 TL Senf

* 1 TL Petersilie

» etwas Salz und Pfeffer




He11butt auf Spinat

Zutaten pro Portion

» 120g Heilbutt

it Salz un'd Pfeffe

mit galzﬁcffer und D@i?ier\D ™ e w P
den Spinat legen und zugedeckt 6-8 Min B

» 250g Blattspinat tiefgefroren

» 14 Knoblauchzehe

o 15 Zwiebel , den Te anﬂfhten 3}& dqnﬁti'mit Zitronensaft |
4 . - ~
/{ 4 o1 TL Dill b e "
/fég * < Y frische Zitrone < &
~#+%, o etwas Salz und Pfeffer . \‘1,‘ : b
44 ‘, .y :*7;,,”0 "‘b' . o
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Strenge Phase

10. Tag -Tagesablauf

Tagesablauf
Friihschicht
. 6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
«  Kaffee/ Tee (ohne Milch)
. 5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
. 11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
. 5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
o 13:00 - 14:00 Uhr
,<Krabben-Gurken-Tomatensalat“
. 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
. 5 x Globuli

(5 Min vor dem Essen)
. 18:00 - 20:00 Uhr

,2Bolognese-Suppe mit Rinder-
hackfleisch®




Krabben-Gurken-Tomatensalat

Zutaten pro Portion N

100 g Krabben Die Tomaten,

den |
saft ‘

150 g Tomaten

etwas Salz und Pfeffer

etwas Wasser

EHMEN

p N e
3 -



Bolognese-Suppe mit Rinderhackfleisch

Zutaten pro Portion Zubereitung

100 g Rinderhackfleisch iebel wiirfeln und zusammen mit dem Hack kurz an-

™ (iinsten. Die Tomate kleinschneiden und dazugeben. Das To-

100 g Tomate

250 ml Gemiisebriithe ohne Fett q
1 Zwiebel "‘ ‘
r

matenmark und die Gewiirze zufiigen und alles vermischen.

Gemisebrithe dazugeben. § Min. kocheln lassen. Zum Schluss
etwas Sambal Oelek und Basilikum dazugeben.

1 EL gehacktes Basilikum
1 EL. Tomatenmark ohne Zucker

etwas Ingwerpulver

1 Msp. Sambal Oelek

» etwas Salz und Pfeffer



Strenge Phase

‘11’ Tag -'Tagesablauf

Tagesablauf " §  Tagesah

Friihschicht Spiitsch

.
6:00 - 7:00 Uhr . 8:00-9:00U
Aufstehen Aufs%me
Kaffee/ Tee (ohne Milch) | «  Kaffee/ Tee (ohne
5 x Globuli | e 3 §X aobuli
(nach dem Kaffee/ Tee) ‘ (nach dem Kaffee/ T
11:00 - 12:00 Uhr *  12:00-13:00 Uhr
100g Obst o0 B 1068 Ol | |
5 x Globuli | LS, 5 e~ 5 0

N e TR
”,,"’c' - "(,.: ’ ‘(; 1 2
Pes v 1 1n vor de

mIA e v

(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
,Chili con Carne”
16:00 - 17:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli

(15 Min vor dem Essen)

18:00 - 20:00 Uhr

» lomatensuppe mit Hihn-
chenwiirfeln®




Chili con Carne

utaten pro Portion Zubereitung

* 100 g mageres Rindfleisch, in Rind w{i ‘ ' in einer Teflonpfanne fettfrei anbraten.

Wiirfel geschnitten oblauch dazugeben und diinsten, bis sie
. . . \ ! .ﬁ ' y . d d. G— .o d -

100 g Tomaten, gewiirfelt - ' o B ¢ ¢ Lrewurze dazuge
) ' | ,

%’x ‘nachgiefien, kdcheln
ist. Mit Salz und

»y -

1 kleine Zwiebel, fein

L

Sag/

SGHNELLABNEHMEN




Tomatensuppe mit Hihnchenwiirteln

SCHNELLABNEHM




Strenge Phase

12. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr

o < N
100g Obst r;

5 x Globuli L\

\ﬂ\

(15 Min vor dem Essen)

13:00 - 14:00 Uhr
,Bunter Salat mit Eierhaube“
16:00 - 17:00 Uhr ' 7,
100g Obst , >
5 x Globuli 4 el
(15 Min vor dem Essen) ! |
. 18:00 - 20:00 Uhr vl |
,Rinderfilet an Gemiisedreierlei® , *_—




Bunter Salat mit Eierhaube

%

R 4




Rinderfilet an Gemisedreierlei

Zutaten pro Portion = Zubereitung

120 g Rinderfilet | 1 TL Gemiisebrithe und etwas Salz in ca. 1 L Wasser auflésen
und zum Kochen bringen. Das Gemiise darin al dente garen.

100 g Brokkoli
Zwiebel wurfeln und in etwas kochendes Wasser in die Pfan-

100 g Rosenkohl ne geben. Das Rinderfilet dazugeben. Von beiden Seiten ca. 3
100 g griine Bohnen . Min. braten. Bei Bedarf etwas Wasser zufiigen. Gemiise auf
dem Teller anrichten. Das Rinderfilet in Scheiben schneiden.

1 kl. Zwiebel
Die Zwiebel und den Sud tiber das Fleisch geben

1 EL fettfreie Gemiisebriithe

1 Prise Salz und Pfeffer

QCJ

SCHNELLABNEHMEN’» -




Strenge Phase

13. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friihschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
,Garnelen auf Tomatensalat®
¢ 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(5 Min vor dem Essen)
© 18:00 - 20:00 Uhr

y<Hihnchenbrust auf Paprika-
Ratatouille”




(zarnelen auf Tomatensalat

o \nde A QY - >

Zutaten pro Portion Zubereitung

120 g Garnelenspiefie % Die Zwiebel kleinschneiden und zusammen mit den Ga;%
len und etwas Wasser 5 Min. diinsten. Mit Ingwer-Gewiirz,
Salz und Pfeffer wiirzen. W Tomaten vierteln, Schnittlauch

200 g Tomaten

1 TL Schnittlauch

dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Garne-

etwas Ingwer-Gewiirz | len auf den Tomaten anrichten und Zitronensaft bestreuen.

L4 Zitrone

Prise Salz und Pfeffer



Hihnchenbrust aut Paprika-Ratatouille




Strenge Phase

14. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
, Jomatensalat®
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,Hackfleisch-Sauerkraut —
Pfanne®




Tomatensalat mit Hihnchenbruststreifen

“A\
-
.

Zutaten pro Portion

Zubereitu

Die Tomaten wurfeln und mit Salz und Pfeffer

chni

- * 400g Tomaten

1 Packung Hihnchenbr u st die Hihnchenbruststreifen dazu geben.

(ca. 130 g ’
~ « 1 EL Schnittlauch

- —

- etwas Salz und Pfeffer



Hackﬂe1sch-Sauerkraut —Pfanne




Deine Einkaufsliste - 3. Woche

Gemuse

4\ A & 5 Zucchini
* 1 Gurke
* 1 Eisbergsalat
* 30 g Rucola
| 4 * 100 g Feldsalat
; | * 3 Paprika rot
* 1 Paprika gelb
* 1 Aubergine
* 650 g Tomaten L
* 8 Zwiebeln/Schalotte |
* 7 Champignons _»
* 1 Biichse gehackte Tomaten ~

* 100g Tomatenmark
* 1 Knoblauch

% 1 Lauchzwiebel

* 250 g griine Bohnen

*j50g gﬁtrocknete Tomaten k Q a
ohne Ol J

SCHNELLABNEHMEN

DDDDDDDDDDD




Strenge Phase

15. Tag - Tagesablauf
. '
Tagesablauf
Friithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
"+ ¢  13:00-14:00 Uhr

> ,2Rindersteak auf Gemiise- ¥z
A, variationen® 7

16:00 - 17:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,2Kabeljau mit Gurken-
Dill-Spaghetti®

s J
MO




Rindersteak auf Gemusevariationen

Zutaten pro Portion Zubereitung

» 150 g Rindersteak Das Steak auf einer Seite kariert anschneiden und auf dem

Grill braten. Die Zucchini linglich in Scheiben schneiden.

* 100 g Zucchini
Das Gemiise kurz im Wasserbad (1 Min.) mit Salz eintauchen.

Fictwasioalz und JuEneer DECHict Das Gemiise rausnehmen und zum Fleisch auf den Grill le-

gen. Das Fleisch erst nach der Garzeit mit Salz und Pfefter

wirzen. Auf dem Teller zuerst das Gemiise, dann das Fleisch

anrichten.




Kabeljau mit Gurken-Dill-Spaghetti

500

SCHNELLABNEHMEN
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Strenge Phase

16. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
,Hihnchenspiefe mit Eisberg- =
salat®

16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,<Kabeljau mit Tomatensofie,
Pilzen und Rucola“




Hihnchenspiefie mit Eisbergsalat

Zubereitung

Das Fleisch in Scheiben schneiden und in Sambal Oelek, Salz
und Pfeffer kurz marinieren. Die Paprika in kleine Stiicke
schneiden. % der Zwiebel in Scheiben schneiden und alles ab- |
wechselnd auf den Holzspief§ aufspiefien. In etwas Wasser bra-
ten, die Pilze achteln und zu dem Fleisch dazugeben. Den Eis-
bergsalat klein zupfen. Die Tomaten wiirfeln, die restliche Zwie-
bel kleinhacken und alles mit etwas Salz, Pfeffer und Zitronen-

saft kurz ziehen lassen. Den Salat auf dem Teller anrichten und

' die Fleischspiefie mit den Pilzen dazu geben.




Kabeljau mit Tomatensofe, Pilzen und Rucola

SCHNELLABNEHMEN
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17. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf - Tagesablauf Tagesablauf
Friihschicht _ Spitschicht Nachtschicht
. 6:00 - 7:00 Uhr o 8:00 - 9:00 Uhr 15:00 - 16:00 Uhr
Aufstehen Aufstehen Aufstehen
o Kaffee/ Tee (ohne Milch) o Kaffee/ Tee (ohne Milch) Kaffee/ Tee (ohne Milch)
. 5 x Globuli . 5 x Globuli 5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee) (nach dem Kaffee/ Tee) (nach dem Kaffee/ Tee)
. 11:00 - 12:00 Uhr ° 12:00 - 13:00 Uhr 20:00 - 21:00 Uhr
100g Obst 100g Obst 100g Obst
. 5 x Globuli . 5 x Globuli 5.x Globuli

—

(15 Min vor dem Essen) "(15 Min vor dem Essen)

(15 Min vor dem Essen)
16:00 - 17:00 Uhr

13:00 - 14:00 Uhr

23:00 - 00:00 Uhr
,2Zucchinisuppe mit Puten- ,,Zucchinisuggg;i*f
€

ifen

streifen” N str

18:00 - 19:00 Uhr ° 2:00 - 3:00 Uhr
100g Obst e 3], Obst
5 x Globuli . 5 x Globuli
(5 Min vor dem Essen) (15 Min'vor dem Essen)
21:00 - 23:00 Uhr '

"o 6:00 - 8:00 Uhr
y,Rinderfilet auf Gemiisera- ,Rinderfilet auf Gemiusera-

out* out”
g g

el

,<Zucchinisuppe mit Puten-
streifen

° 16:00 - 17:00 Uhr

100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,Rinderfilet auf Gemiisera-
gout®




Zucchini

ifen

—

suppe mit Hihnchenstre

— ~— . -

T ———
PR —

— - - - = — —

Zutaten pro Portion — e Zubereitung

 toog Hiahnchenbrust Die 2 Zucchini schilen, in Wiirfel schneiden und in einen

AT T Topf geben. Dazu eine gehackte Schalotte und etwas Wasser.

1 Schalotte

Das Ganze etwa 15 Minuten kocheln lassen. Dann mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss mit dem Piirierstab

« etwas Salz und Pfeffer bearbeiten. Dass Fleisch mit etwas Wasser braten und dazuge-

* etwas Wasser

olq]o,

SCHNELLABNEHMEN
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Rinderfilet auf Gemiiseragout

Zutaten pro Portion
100 g Rinderfilet
100 grote Paprika
100 gAubergine
100 g Zucchini
100 ml Wasser
1 Lauchzwiebel ca. 10 g
I EL fettfreie Gemiisebriihe

1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Aubergine schilen und in Wiirfel schneiden. Die Zucchi-
ni und Paprika ungeschilt in Wiirfel schneiden und zusam-
men mit der kleingeschnittenen Lauchzwiebel in der Pfanne
mit etwas Wasser andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und der fettfrei-
en Gemiusebriihe wiirzen. Das Fleisch kurz mit Wasser in der
Pfanne anbraten. Das Gemiise auf den Teller anrichten und

das Fleisch drauflegen.




Strenge Phase

18. Tag -Tagesablauf

Tagesablauf Tagesablauf
Friithschicht .

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
,Rinderfilet mit Salat”
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli g
(15 Min vor dem Essen) —ff\
e 18:00 - 20:00 Uhr : C
,Kabeljau auf griinen Bohnen* ¥

7 &=




Rinderfilet mit Salat

-

Zutaten pro Portion Zubereitung

* 100 g Rinderfilet \ 1 TL Gemiisebriihe, Apfelessig, Pfeffer, Salz, Senf, kleinge-
: schnittene Zwiebel und etwas Wasser zu einem Dressing ver-

* 50 g Feldsalat

A8 mischen. Den Salat auf dem Teller anrichten. Die Tomate in
* 1 Tomate ca. 90 g Y- 4 "4 Scheiben und die Paprika in Wiirfel schneiden. Auf dem Tel-

1 TL Apfelessig i ‘% 4 ler anrichten.

etwas Salz und Pfefter “ : Das Rinderfilet in der Pfanne ca. 5§ Min. braten und erst da-

15 TL Senf ohne Zucker nach mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch herausnehmen,
: in Streifen schneiden und auf den Salat legen. Den verbliebe-

I cbelca. 3a0 iy | nen Bratfond iiber den Salat verteilen und mit dem Dressing

Y% Paprika gelb ca. 50g | S betriufeln.

1 EL Zitronensaft i 1 e I‘ '

:'

1 TL fettfreie Briihe

.~

506

SCHNELLABNEHMEN




Kabeljau auf griinen Bohnen

Zutaten pro Portion
120 g Kabeljau
250 g griilne Bohnen
Y4 frische Zitrone
250 ml Gemiisebriihe
Y5 Zwiebel
1 Msp. Dill 5
etwas Salz, Pfeffer End |

Gewlirz

Zubereitung

Die Bohnen in Gemiisebriihe al dente kochen. Die Zwiebeln

in kleine

irfel schneiden und in etwas Gemiisebriithe andiins-

it Salz, Pfeffer sowie etwas Ingwer-Gewiirz

s

_ Wuriign und zu"der 4 ’—‘é_ e

ben%Von belden Seiten kurz

"i PN

€




Strenge Phase

19. Tag -Tagesablauf

Tagesablauf
Frithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
,2Hahnchenstreifensalat mit
Himbeerdressing “

16:00 - 17:00 Uhr

100g Obst R \ 2

5 x Globuli \ @ s xSETTIANE -

(15 Min vor dem Essen) A “Min@e 7ssen)
18:00 - 20:00 Uhr . e 21:00 - 23:00 Uhr

»Zucchinispaghetti mit Toma- ,<Zucchinispaghetti mit Toma-
tensauce” tensauce” | J



Hihnchenstreifensalat mit Himbeerdressing

Zutaten pro Portion

» 1 Packung Hihnchenstreifen

(ca. 130 @)

* 1/2 Eisbergsalat
* §—6 Himbeeren

* 2 Essloftel Apfelessig

2 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Pfeffer

-
* Salz und Pfeffer

o

.

SCHNELLABNEHMEN
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Zucchinispaghetti mit Tomatensauce

Zubereitung

Zutaten fur 2 Portionen

¢ 12 Zucchini je nach Gréfie und
Appetit

Zucchini waschen, schilen und in Streifen schneiden. Besonders

einfach geht es mit einem Spiralschneider. Ansonsten konnen

- Gemiisebriihe, fettfrei Sie die Zucchini auch mit einem Gemiise- oder Julienneschiler

(zum Blanchieren) in lange Streifen schneiden. Das Ergebnis sieht dann aus wie

Bandnudeln. Man kann die Zucchininudeln roh oder auch kurz

¢ 1 Knoblauchzeh
e blanchiert (3 Minuten in kochend heiflem Wasser oder Gemiise-

» 1 Zwiebel briithe) essen.

* 2 Tomaten In einer beschichteten Pfanne kleingeschnittene Zwiebeln an-

* 50 g getrocknete Tomaten ohne diinsten, durchgepressten Knoblauch dazugeben und mit etwas

Ol
)
* Eventl. 1/2%'lﬂﬁrika

» Salz und Pfeffer

Wasser und evtl. einem kleinen Schuf} Sojasauce andiinsten. Ge- [

. trocknete Tomaten in feine Streifen schneiden und dazugeben.

Kleingeschnittene Paprika, Tomaten und Gewiirze hinzufiigen

und ein paar Minuten diinsten. Sauce auf Zucchinispaghetti an-

* Sojasofie richten und mit frischem Basilikum bestreuen.

' ', d - 3 qu
» " o !

- SCHNELLABNEHMEN
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Strenge Phase

20.Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Frithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
,Gebratene Garnelen mit
Meerrettich®

16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

, lomatensuppe mit Puten-
streifen®




(Gebratene Garnelen mit Meerrettich

Zutaten pro Portion Zubereitun

* 100 g Garnelen Wasabi mit Zitronensaft vermischen und eine Minu
N o M lceriettichsoBe lassen. Die Garnelen mit Zwiebeln und dem Wasabi-Gemisch
(Wasabi) einige Minuten anbraten. Kann heif§ oder kalt zu einem Salat

: . gegessen werden.
* 1 Spritzer Zitronensaft

* 1 Teeloftel kleingewiirfelte Zwie-
— bel

° etwas frigchen Ingwer



Tomatensuppe mit Putenstreifen

SCHNELLABNEHMEN




Strenge Phase

21.”Tag Tagesablau

Tagesablauf
Friithschicht

6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen
Kaffee/ Tee (ohne Milch)
5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee)
11:00 - 12:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
yopiegelei im Spinatbett®
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,Kalbsrouladen auf Rotkohl-
bett®

(L e




—

Spiegelei im Spinatbett

.

-

-

-

-

ol

Zutaten pro Portion - PN Zubereitung

-

» 200g Spinat tiefgefroren =3 #* _ll Den Spinat langsam in einem Topf erhitzen. Die Schalotte
| e : kleinhacken, kurz in der Pfanne andiinsten und zum Spinat
geben. Mit Salz, Pfefter und Knoblauchpulver wiirzen. Etwas

Wiasser in die Pfanne geben und erhitzen. 2 Eier darin garen

ol T L geh tersilie e - # und mit etwas Salz wiirzen. Den Spinat auf dem Teller anrich-
.%S B - s - X ten und die Spiegeleier darauf legen. Mit Petersilie bestreuen.

b - pulver

L g
-. . ‘\N
L M N AL
RN
By

.



Zutaten pro Portion

120 g Kalbsschnitzel
250 g Rotkohl
1 Zwiebel
150 ml Wasser

10 g Senf ohne Zucker

* 1 g Gewlirznelken

1 g Lorbeerblatt

1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Kalbsschnitzel diinn klopfen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit Senf bestreichen. Die Zwiebel in grofiere Wirfel
schneiden und auf dem Senf verteilen. Alles zusammen rollen
und mit einem Faden oder Rouladenspief} fixieren. In etwas
Wasser diinsten, bis das Fleisch zart wird. Das Rotkraut in
diinne Streifen schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
das Lorbeerblatt und die Nelken dazu geben. Mit etwas Was-
ser weich diinsten. Zum Schluss mit dem Essig abschmecken.

¢
Mitte durchschneiden und auf das Gemiise legen. -4

ST

Das Kraut auf den Teller anrichten. Die Fleischroulade in der g#7% ! “




Geeignetes Obst und Gemiise

Gemiise 1
* griiner Salat
* Mangold
* Chicorée
* Fenchel
* Zwiebeln
* Frihlingszwiebeln
* Salatgurke
% Radieschen
* Spinat
b % Paprikaschoten
* Tomaten

* Stangensellerie
* Kohlrabi
* Pilze

SCHNELLABNEHMEN




Geeignete Fleisch- und Fischsorten und Alternativen

*—( e Fisch

* - k Gefliigelbrust % X Seezunge
: ' kil i . \ - '

% . % Mageres Rindfle
« .

* Hecht

A“ ;&i-«-a.

' 7 W /;/ " % Dorade
* Seeteufel

* Kabeljau

* Thunfisch ohne Ol
- % Heilbutt
o * Scampi
: * Krabben
5 * Hummer
* Garnelen
B * Tintenfisch

% Jacobsmuscheln

500
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UUUUUUUU o



