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GenieBBer Tage

1. Tag Akkus auftanken

Tagesablauf
Aufstehen
5 x Globuli
Frithstiick
Zwischenmabhlzeit
5 x Globuli
Mittagessen
Zwischenmabhlzeit
5 x Globuli

Abendessen

Snack




GenieBBer Tage

2. Tag Depots auftiillen

.-~ =3 e
#

Tagesablauf
Aufstehen
5 x Globuli
Friihstiick
Zwischenmabhlzeit
5 x Globuli
Mittagessen
Zwischenmahlzeit
5 x Globuli

Abendessen

Snack




Phase 2.

Die Strenge Phase

Jetzt geht es ans Eingemachte!
In den folgenden 3 Wochen wirst Du

t Dir sein. Aber ich |
streng zu 1r.sem ber 1c. \?}
verspreche Dir, es lohnt sich! Ich
versorge Dich mit leckeren Gerichten \ 4

und Dein Kérperfett wird schmelzen.

Starte in ein neues Kérpergefihl!



Deine Einkaufsliste - 1. Woche

Gemuse I

* 1 Bund Petersilie

% 3 Zucchini

* 2 Paprikaschote, rot
* 2 Paprikaschote, gelb
* 1 Romanasalat

* 5 Knoblauchzehe

* 4 Zwiebel

* 25 g Schnittlauch tiefgefroren
* 100g Eisbergsalat

* 50 g Rucola

* Ingwer

Gemuse 11

* 2 Packungen Kirschtomaten
* 2 Tomaten

* 50 g getrocknete Tomaten
ohne Ol

* 1 grofier Kohlrabi
% 3 Blumenkohl

* 200 g frischer Spinat
(auch TK moglich)

% 1 Knolle Sellerie

* 300 g Pilze

% 3 Gurken

* 2 Bund Radieschen

1,50 € p‘ * 5 Frithlingszwiebel
1,00 € ‘s * 100 g Mohre(n)
% 300 g griine Bohnen

olq]c,

SCHNELLABNEHMEN




Deine Einkaufsliste - Gewiirze (Empfehlung)

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

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

31,10 €

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

* Knoblauchpulver 0,70 € * Tabasco 2,60 €
* Cayenne-Pfeffer 2,008 * Sojasofe (zuckerfrei) Moo €
* Paprikapulver 0,70 € * Gemiisebriihe ( fettfrei) 1,00 €

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

* Zimt 0,70 € * Senf ohne Zucker 0,50 €
* Curry-Pulver 0,70 € * Kurkuma 2,00 €
* Ingwer-Gewiirz 1,80 € * Spiefie 1,00 €

* Salz * Dose Kokosmilch



Strenge Phase

1. 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
, Caesar Salat“
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli

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

»<Zucchini Spaghetti
mit Tomatensofe“




CAESAR SALAT

| \.
3%)‘- \.
& | ZUBEREITUNG

v~ K% 4 Salat und Tomaten in eine Schiissel geben. Das Dressing zu-

ZUTATEN

» 1 Romanasalat

(mundgerecht geschnitten) | sammen mischen und iiber den Salat giefien.

» 10 Kirschtomaten (geviertelt)

DRESSING:
-+ 1 Knoblauchzehe (klein gehackt)

» Ingwerpulver (oder ein kleines
Stiick gerieben)

» 14 TL Sambal Oelek
* 1 Schuss Zitrone
* 100 ml Sojajoghurt

» Salz und Pfeffer




ZUCCHINI SPAGHETTI MITTOMAENSO®GBE

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

2. Tag -Tagesablauf

4%




BOHNENSALAT MIT KIRSCHTOMATEN

. k‘ .-'J

r ZUBEREITUNG

- | Die Bohnen in Salzwasser weich kochen. Anschliefiend das
Wasser abgiefien und die Bohnen mit kaltem Wasser abschre-

v

ZUTATEN

* 300 g griilne Bohnen

v
* 1 Zwiebel (fein gehackt) - y-

cken. Die restlichen Zutaten zusammen mischen und zu den

» 10 Kirschtomaten

Bohnen geben.

» (optional: getrocknete Tomaten)
* 1 EL Apfelessig

¢ 2 EL Gemisebriihe

» Saft einer halben Zitrone

o Salz und Pfeffer



PILZMISCHUNG MIT BLUMENKOHLRISOTTO

ZUBEREITUNG

Den Blumenkohl zerteilen und in Salzwasser kochen bis er bissfest
ist. Danach das Wasser abgiefien und den Blumenkohl mit einem Stab-
oo g Pilze @n. . : _ . . : _
 Pfifferlinge, " mixer solange piirieren, bis er eine reisihnliche Konsistenz hat. Nun
memplgnons ‘ W die Pilze anbraten. In einer weiteren Pfanne jetzt kurz die Petersilie
x: AUSI‘ﬂPII e anrosten. Abschlieflend den Blumenkohl dazu tun und nach kurzem

N B\\d Petersilie“ e 2 5 v @ braten mit der Gemiisebriihe abléschen und mit Salz und Pfeffer ab-
oder tiefgefroren Y : b | schmecken. Anrichten und fertig.

1 Schuss Gemiisebriihe

SCHNELLABNEHMEN a




Strenge Phase

3. 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)
o 13:00 - 14:00 Uhr
,Eier Gemusesalat”
° 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
. 5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr
yIndian Blumenkohl®

I5



EIER GEMUSESALAT




R Sl T e

ZUBEREITUNG

Eine Marinade aus allen Zutaten (aufler Blumenkohl) ma-

chen und den Blumenkohl damit einreiben. Die marinierten
Blumenkohlscheiben auf ein Backblech legen und ca. 15-20
Minuten bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) im Backofen

rosten.




Strenge Phase

4. Tag -Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

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
,Asiatischer Sellerie Salat®
. 16:00 - 17:00 Uhr

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

»<Zucchini Spaghetti

mit Pilzen®

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)

dem Kaffee/ Tee)

21:00 U]

.....




ASIATISCHER SELLERIE SALAT




ZUCCHINI SPAGHETTI MIT PILZEN

ZUTATEN

* 200 g Zucchini

ZUBEREITUNG
p—-—
ini in diinne Streifen (wie Ban udeln) schnejden. Gut

» 150 ml Gemiisebriihe azu ein Kartoftelsck iler oder ein Spirajschnei-

en Zucchininudeln eine Minute in kochende

Q=1 chzche, fein gehacky auch und Pilze anbraten. Ein Sprit-

s ety

zer Zitrone hinzufiigen. ﬁ Salz und Pfeffer abschmecken.

* 200 g gemischte Pilze (z.B. Stein-
pilze oder Champignons) lings
halbiert

* 1 Spritzer Zitrone
- » Salz und Pfefter

* 1/2 Bund Schnittlauch oder
25 g tiefgefroren




Strenge Phase

5. 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
,Bunter Salat mit Ei“
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

yAsiatische
Blumenkohlsuppe®

cnen

SUEns
> (ohne




BUNTER SALAT MIT EI




ASTATISCHE BLUMENKOHLSUPPE

ZUBEREITUNG

Knoblauch, Zwiebel und Ingwer in einem Topf andiinsten und
die Gewiirze hinzufiigen. Den Blumenkohl und die Gemiise-
brithe dazugeben und 20 Minuten kécheln lassen. Zum

Schluss die Kokosmilch, Salz, Pfeffer und den Zitronensaft ein-

rithren und alles piirieren.



Strenge Phase

6. 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
, Tofu Rucola Salat”
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr
,<JKohlrabisuppe®




TOFU RUCOLA SALAT

ZUTATEN ZUBEREITUNG
« 100 g TOFU Eine Marinade aus Zitrone, Gemﬁsebru@_ls-dz und Pfeger
(in Wiirfel geschnitten) J machen. Diese mit JEIORE T Pfanne anbraten. Aus ~

nd den Tofu hlnzufugen Zum -
IELCIT™
‘,. | ane

-~

de Rest den Salat mix
Schluss den Essig riibe

0').‘- o —.*\

 1/2 Zwiebel

PN

* 50 g Rucola

L 8

-

» 5 Kirschtomaten (geviertelt)

« 5 Radieschen
(in Scheiben geschnitten)

* 1/4 Gurke - & a'w
(in Scheiben geschmfi—en)-_‘ ooy

1 EL Gemusebnﬁ | h

W

%, 3 *IEL Apfelesmg
- e 1 Schuss throne

Salz und Pfeffer




KOHLRABISUPPE

QA0

SCHNELLABNEHMEN



7. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

. 6:00 - 7:00 Uhr

Aufstehen
e 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
,Radieschen Eiersalat“
o 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
. 5 x Globuli

(15 Min vor dem Essen)

18:00 - 20:00 Uhr
» Lofu Paprikaspiefie”

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
» Radieschen Eiersalat “
18:00 - 19:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
21:00 - 23:00 Uhr
,» Tofu Paprikaspiefie “

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
, Radieschen Eiersalat “
2:00 - 3:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
6:00 - 8:00 Uhr
» Lofu Paprikaspiefie

ry - d ‘s'

.
: L& ! ‘ ’
2 88
- y ."_: ‘.




RADIESCHEN EIERSALAT




TOFU PAPRIKA SPIEGE

Zutaten fiir 2 Spiefie
¢ 200 g Tofu
* 3 EL Sojasofie
» 5 gelbe Paprikaschote

» 4 Kirschtomaten (ca. 100 g

Pfeffer

Zubereitung

Tofu abtropfen lassen und in etwa 2 cm grofie Wiirfel schnei-
den Tofuwiirfel in eine Schiissel geben, Sojasofie untermi-
schen und 30 Minuten ziehen lassen (marinieren), dabei ofter
wenden. Inzwischen Paprikaschote halbieren, entkernen, wa-
schen und in gleichmifiige Stiicke schneiden. Tomaten put-
zen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Tofu, Papri-
kastiicke und Tomaten abwechselnd auf 2 Grillspiefie stecken.
in eine beschichtete Pfanne geben und unter gelegentlichem
Wenden auf 6-8 Minuten garen. Spiefie pfeftern und

servieren.

5Q0

SCHNELLABNEHMEN



Deine Einkaufsliste - 2. Woche

Gemuse I

% 3 Zucchini

* 2 Stangen Sellerie

* 11 Zwiebeln

* 150 g Shirataki-Nudeln
* 2 Gurken

* 400 g Sauerkraut

* 1 Bund Radieschen

* Zitrone

* 2 (gelbe,rot) Paprika

* 50 g Mungobohnensprossen
* 9 Knoblauchzehen

1,00 €

3,00 € K&

1,00 €

1,50 €

1,00 € B

0,50 €
0,60 €
1,50:€]
2,00 €
150 €
1,50 €

Gemuse 11

* 125g Linsen, rot

* 200 g Pilze

* g4o00g Tiefkiihlerbsen
* 400g Weiflkohl

* 350g Kohlrabi

* 1 Brokkoli

== % 8 Tomaten

. % 200 g passierte Tomaten

* 400 g frische Tomaten

* 1Dose Tomaten

% 10 Cocktailtomaten

* 250g Karotte

* 1 Porreestange, klein
* 10 Champignons

* 3 Bund Petersilie

% Rote Bohnen

* Ingwer

* Dose Kokosmilch

* Tomatenmark

S5QC

SCHNELLABNEHMEN




Strenge Phase

8. Tag -Tagesablauf

AN 1‘?-':5
s\ .' - R )

Tagesablauf ,_ggeﬁablay 5 % i
Friihschicht Spatsel‘uéht B

*"_
6:00 - 7:00 Uhr i e 8:00-9: ooUhr e N ‘

Aufstehen Aufstehen o -
Kaffee/ Tee (ohne Milch) «  Kaffee/ Tee (ohne Milch) &8

5 x Globuli 2 5 x Globuli {
(nach dem Kaffee/ Tee) . (nach dem Kaffee/ Tee) (nach @ «nj}

11:00 - 12:00 Uhr 5 12:00 - 13:00 Uhr 20: 0o -

100g Obst F “100g Obst _ 100g Ob: .

5 x Globuli oo B 5 x Globuli - e §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 ° ' 16:00 - 17:00 Uhr e 23:00 - 00:00 Uhr
,2Rote Linsen Salat® , Rote Linsen Salat “ 2 , Rote Linsen Sala
16:00 - 17:00 Uhr o 18:00 - 19:00 Uhr & ‘ ® 2:00 - 3: Uhr St W

100g Obst 100g Obst 100g Ol l"" e

5 x Globuli ° 5 x Globuli 0 § X Globuh . e
(15 Min vor dem Essen) (15 Min vor dem Essen) & (15 Min vor dem Esse 5

18:00 - 20:00 Uhr ° 21:00 - 23:00 Uhr e I 6:00 - 8:00 Uhr |}
»2Zucchinicremesuppe* , Zucchinicremesuppe* i , Zucchinicremesuppe “©
4 ». e o § =
N ,

- 4 ‘ ot ¥




ROTE LIN SEN SALAT

Zubereitung

Die roten Linsen unter heiflem Wasser waschen und in ko-

chendes Wasser geben, ca. § bis 6 Minuten garen.

Linsen im Sieb abgiefien, mit kaltem Wasser abschrecken und

abtropfen lassen.

Die Porreestange und die Champignons in feine Scheiben
schneiden, die Tomaten achteln und die Petersilie fein

hacken.

Nun die Linsen sowie das Dressing aus Apfel-Essig, Pfefter

und Salz hinzugeben und alles miteinander verriithren.




ZUCCHINICREMESUPPE




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) Tk - S
16:00 - 17:00 Uhr _
, Asiatischer NUde{Salat « 4. 2

(15 Min vor dem Essen) ' 7

13:00 - 14:00 Uhr
yAsiatischer Nudelsalat®
. 16:00 - 17:00 Uhr

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 - 22:00 U
A

,Asiatisches Sauerkraut ,, Asiatis

E

w

¥



ASIATISCHER NUDELSALAT

ZUTATEN
* 150 g Shirataki-Nudeln

ZUBEREITUNG

Die Nudeln laut Gebrauchsanweisung verarbeiten

- restlichen Zutaten mischen.
* 100 g gerducherte Tofu

(in Wiirfel geschnitten)

» 1 Zwiebel

(klein gehackt)
* 1/2 Gurke

» 1TL Sambal Oelek
1 TL Sojasofie
» Pfeffer
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Strenge Phase

10. 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
,Gurkensalat mit Radieschen®
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
. 5 x Globuli

(5 Min vor dem Essen)

18:00 - 20:00 Uhr

,Champignon Omelette®




GURKENSALAT MIT RADIESCHEN

SCHNELLABNEHMEN



CHAMPIGNON OMELETTE

b e ZUBREITUNG

Erst die Champignons anbraten. Die Eier mit Sojasofie verriih-

ZUTATEN

2 Eier

ren. Die Zwiebel in feine Ringe schneiden und mit den Mungo-

50 g Champignons *

(in Scheiben schneiden)

bohnensprossen in die Eimasse mit hineinfithren. mit Chilli wiir-

zen. Danach die Masse zu den Champignons in die Pfanne ge-

Qi ojasolie ben und 6-8 Minuten stocken lassen. y

1 Zwiebel

50 g Mungobohnen-

Sprossen

Chillipulver




Strenge Phase

11. Tag - Tagesablauf

- ; o
Tagesablauf ", Tagesa
Friithschicht Spats |

-
6:00 - 7:00 Uhr . 8:00-9:00U
Aufstehen | AufsiS'l
Kaffee/ Tee (ohne Milch) | « Kaffee/ Tee (ohne
5 x Globuli | , 5 x Globuli
(nach dem Kaffee/ Tee) | (nach dem Kaffee/ T
11:00 - 12:00 Uhr ' 12:00 - 13:(C G ‘U w
100g Obst R IOOgO iy |
5 x Globuli = ' 5 5Glo -
(15 Min vor dem Essen) : ’ Vo '- j 1 Essen)
13:00 - 14:00 Uhr M o
,Chili sin Carne“
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr
yocharfe Pilzsuppe®




CHILLI SIN CARNE

utaten pro Portion | Zubereitung

100 g Tofu r Hand zerkriimeln, mit Salz und Chillipilver
1 Dose rote Bohnen n onpfanne fettfrei anbraten. Zwiebel

ind diinsten, bis sie glasig sind.
100 g Tomaten, gewiir ele Danr ie Bohnen und die

1/2 gelbe Paprika, g . \ irze dazug twas Wasser nachgie-
‘

4 dampft ist.
1 kleine p

SGHNELLABNEHMEN




SCHARFE PILZSUPPE

\ 5 : “V\
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Strenge Phase

12. 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

,Mediteranes Gemiuse mit Tofu“
o 16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr

,<Kohlrabispaghetti mit
Bolognese*

.

e

N /



MEDITERANES GEMUSE MIT TOFU

Zutaten pro Portion

L

» 200g Karotte(n)

1 Zucchini i
o IO —OCK - 1

-1 Knobl:

" beutel geben. Ebenfalls mit Gemiisebrithpulver, Pfeffer und
~+ 1 ein wenig Chiliflocken wiirzen. Nach ca. 8 Min. den Tofu zum

' nehmen lassen.

Zubereitung

Backofen vorheizen auf 200°C

Die Karotte schilen und die Zucchini waschen und die En-
den abschneiden. Beides in Spalten schneiden. Einen Klar-
sichtbeutel mit etwas Gemisebriithepulver fiillen und 3-4 EL
Wasser dazugeben. Die Knoblauchzehe ebenfalls hineindri-
cken. Die in Spalten geschnittenen Gemiisestiicke einfiillen,
ebenso die gezupften Kriuter und alles fest schiitteln und mi-
schen. Das gewiirzte Gemiise auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech geben und ab in den Ofen. '

Den Tofu in Wiirfel schneiden und ebenfalls in den Klarsicht-

Gemiise geben und in ca. 10 Min. schon Farbe




KOHLRABISPAGHETTI MIT BOLOGNESE

Zutaten pro Portion Zubereitung

 150g Kohlrabi Sojagranulat in kochender Brithe 10 Min. einweichen und gut

- 50 g Sojagranulat ausdriicken. Anschlieffend damit vorgehen, wie mit normalem
Hackfleisch, d. h. scharf anbraten und ordentlich wiirzen (Soja

* 1 Zwiebel(n) muss gut gewiirzt werden!). In Wiirfel geschnittene Zwiebel da-

ZU.

 50g Mohre(n)

* 1/2 Dose Tomate(n), (Pizzatoma- Klein geraspelte Mohre dazu und das Tomatenmark einrithren.

ten) 200g Kurz anschwitzen und dann mit den Tomaten abloschen. Mit

o Salz und Pfeffer 7 Oregano abschmecken und ein paar Minuten weiter kocheln.

o R \ g Wer mag, kann auch noch etwas Chili mit dazugeben.

- * Oregano

* 1 ELL. Tomatenmark

Den Kohlrabi schilen und mit einem Sparschiler in feine Strei-
® fen schneiden. Diese in kochender Briihe ca. 7 Min. kochen.

L S Kohlrabi abtropfen lassen und dann mit der Sofie anrichten.

HNELLABNEHMEN



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
(5 Min vor dem Essen)
13:00 - 14:00 Uhr
yozegediner Weifilkohl®
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(5 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr
» lomatensuppe*




SZEGEDINER WEISSKOHL
'«\!‘ S Y

ZUBEREITUNG

Den Knoblauch und die Zwiebel anbraten. Alle restlichen
Zutaten dazugeben und mit der Gemiisebriihe auffiillen. 20-

30 Minuten kocheln lassen.

(Auch mit Chinakohl méglich. Dann betréigt die Kochzeit le- =

diglich 1o Minuten)

/iJ

4 /
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TOMATENSUPPE




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
,2Kohlrabi Spanisch*
16:00 - 17:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
18:00 - 20:00 Uhr
,2Erbsen-Brokkoli-Suppe“




KOHLRABI SPANISCH

<AL

ZUTATEN
ZUBEREITUNG
200 gKohlrabi
(in Wiirfel scb\neiden) Kohlrabi und die Zwiebel anbraten. Eventuell mit etwas brii-

he 16schen. Die Paprika das Sambal Oleg und den Senf dazu-

geben und 2 Minuten diinsten. Zum Schluss die Gemiisebrii-

he und die passierten Tomaten einrithren und 10-15 Minuten

5 (le?gr ﬂe{:chnitten) kocheln lassen. Petersilie hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer
5 abschmecken.

. “I TL Sambal Oelek

. 1 TL Senf

L4

* 200 g passierte Tomaten

51910,
SC%ELLABNEHMEN
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ERBSEN-BROKKOLI-SUPPE




Deine Einkaufsliste - 3. Woche

Gemuse I1

2,70 € - % 300 g griine Bohnen 2,00 €
ol * 400g Pilzemischung 4,00 €
* 200g Pok Choi 3,00 €
* Brokkoli-Roéschen tiefgefroren 1,40 €

* 2 Stangen Staudensellerie 1,50 €

k. % 2 Zucchini 0,70 €
Gemiise I * 2 Frithlingszwiebel 0,60 €
* 6 Zwiebel 1,00 € % Rucola 2,00 €
* 200g Spinat tiefgefroren 0,50 € * 1 Tomate 1,00 €
% 1 Schalotte 1,00 € * 3 Rispentomaten 2,00 €
* gehackte Petersilie 1,00 € * 10 Cocktailtomaten 3,00 €
* 1 rote Chilischote 1,00 € * 15 Kirschtomaten 2,00 €
* 125 g Griinkohl 1,60 € * 1/2 Dose Pizzatomaten 0,70 €
% 2 Fenchel 1,50 € B % 1 Hokkaidokiirbis 5,00 €
* Basilikum 1,00 € * 1 Ingwer 0,60 €
* 1 Paprikaschote, griin 1,00 € | 10 Knoblauchzehen
* 2 Paprikaschote , rot 2,00 € * Limette 0,60€

olqJo,

SCHNELLABNEHMEN
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Strenge Phase

15. Tag - Tagesablauf

Tagesablauf
Friithschicht

. 6:00 - 7:00 Uhr
Aufstehen ‘
o Kaffee/ Tee (ohne Milch) #5
. 5 x Globuli &7
(nach dem Kaffee/ Tee)
e 11:00 -12:00 Uhr 4 ,
100g Obst e
3 5 x Globuli ¥;
(15 Min vor dem Essen) = J‘
e 13:00 - 14:00 Uhr £

,2Minestrone*
e 16:00-17:00 Uhr

100g Obst
. 5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
e 18:00-20:00 Uhr
,Kirbis-Bohnen-Topf*

""‘r )
.{'/,,/‘




MINESTRONE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

* 200 g griine Bohnen Die Bohnen 10 Minuten in Salzwasser kochen. Anschlieffend
das Wasser abgiefien. Den Knoblauch, den Sellerie, die Zu-

» 2 Stangen Staudensellerie ,.
cchini mit dem Chillipulver andﬁnsten und die Gemiisebriihe

» 1 Zucchini

zugiefien. § Minuten kécheln lassen ut ddanach die Tomaten

» 1 Knoblauchzehe und die Bohnen h1nzugeben Mit.
¢ 1/2TL Chillipulver .
» 8-10 Kirschtomaten (geviertelt)

» Salz und Pfeffer

EEEEEEEEEE



KURBIS-BOHNEN-TOPF

v 2% % . 4 >
- o " 4 ‘ g -4
v
Zutaten pro Portion Zubereitung
» 1/2 Hokkaidokiirbis Zwiebel fein wirfeln. Kiirbis entkernen, schilen und in kleine

» 100 g griine Bohnen Whrfel schneiden .Bohnen ebenfalls in kleine Scheiben

. schneiden. Zwiebeln und Bohnen in einen Topf geben, mit
i Briihe aufgiefien und zugedeckt § Minuten garen. Anschlie-
¢ 200 ml fettfreie Gemiisebriihe fiend Kiirbiswiirfel dazu geben und zugedeckt ca.1o Minuten

bei geringer Hitze weiter garen. Zuletzt mit Salz und Pfeffer

Salz, Pfeffer

abschmecken.

T ’ 55



Strenge Phase

16. 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
,2Kirbissuppe“

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




KURBISSUPPE
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* 200g Spinat tiefgefroren o

o 1 T8 geh

I-Oms Salz, P

L pulver

.

Zutaten pro Portion -

—

SPIEGELEI IM SPINATBETT

Zubereitung

Den Spinat langsam in einem Topf erhitzen. Die Schalotte
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
und mit etwas Salz wiirzen. Den Spinat auf dem Teller anrich-

ten und die Spiegeleier darauf legen. Mit Petersilie bestreuen.




17. 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
,Asia Griinkohl mit
gerduchertem Tofu“

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

Tagesablauf
Spitschicht

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
(15 Min vor dem Essen)
16:00 - 17:00 Uhr
,», Asia Grunkohl mit
gerduchertem Tofu “

18:00 - 19:00 Uhr
100g Obst
5 x Globuli
(15 Min vor dem Essen)
21:00 - 23:00 Uhr
,», Fenchelsuppe “

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

S , Asia G;ﬁyl’
% i gerduchertem Tofu

2:00 - 3:00 Uhr
=S 002 Obst
. 5 x Globuli

' (15 Min'vor dem Essen)

"o 6:00 - 8:00 Uhr
,», Fenchelsuppe “

59



ASIA GRUNKOHL MIT GERAUCHERRTEM TOFU

Zutaten pro Portion Zubereitung

» % rote Chilischote ~ Chilischote lings halbieren, entkernen und grob hacken.

- 1 Zwiebeln (ca. 100 g) Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

o 14 Knoblauchi? e Griinkohl verlesen und die Griinkohlblitter von den holzigen

. - Stielen zupfen.

125 g Griinkohl

Tofu in Stifte schneiden.

£ Den Wok oder Pfanne heif werden lassen. Etwas Wasser hi-

neingeben und verteilen. Knoblauch, Chili, Tofu und Zwiebel- |

wirfel zugeben und ca. 1 Minute anbraten.

- schwafzer Pfeffer ‘e

. Griinkohl waschen, tropfnass in den Wok oder Pfanne geben J - ’
» Salz (nach Beheben) S .

und etwa § Minuten braten.

"~ Limettenhilfte auspressen. 2 TL Limettensaft und Sojasauce
unter den Griinkohl mischen, pfeftern und nach Belieben mit
8 etwas Salz

abschmecken.

0]q|C 0
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FENCHELSUPPE




Strenge Phase

18. 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
»INussige Tofu
Champignonpfanne®

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

»<Zucchini Spaghetti
Bolognese*




NUSSIGE TOFU CHAMPIGN ONPFANNE

Zutaten pro Portion

X Zubereitung

* 60 g Tofu (Has \ Den Tofu wiirfeln und in einer Pfanne anbraten. Die Paprika-

schote in kleine Stiickchen schneiden und in einer weiteren
Pfanne ohne Ol langsam anrésten. Wihrenddessen die Cham-
#° pignons in diinne Streifen schneiden und zu den angerdsteten

Paprikastiicken geben.

Das Ganze mit ein wenig Wasser oder Briihe abléschen (so-

dass der Boden bedeckt ist) und alles zusammen ein wenig ein- I

kocheln lassen. Wenn die Champignons weich sind, den Soja-

L. | Joghurt Natur Ungesiifit, die Gewiirze und die Kriauter unter-

,' | riihren. Alles gut vermengen, auf einen Teller geben und den

“‘"
»

ohne Ol angebratenen Tofu driiber geben.

W d
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ZUCCHINI SPAGHETTI-BOLOGNESE




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
,Pilzpfanne “

16:00 - 17:00 Uhr e 7 g 2
100g Obst B O 7 \ | e
5 x Globuli A N s x Gl . J

R

-

(15 Min vor dem Essen) Ny i' Min
18:00 - 20:00 Uhr = e 21:0C :00 U

» lomaten-Rucola Omelette” , Llomaten-Rucola Omelette®

& 4
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PILZPFANNE

Zubereitung

Die Pilze putzen und mit der Paprika in gleich grofie Stiicke

schneiden.

Nun die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden, in eine
mit Wasser benetzte Pfanne geben und bei mittlerer Hitze an-
braten, bis diese glasig sind.

Anschliefiend die Pilze und die Paprika in die Pfanne geben

und unter standigem Rithren anbraten.

& Nach etwa 4-5 Minuten die Gemiisebrithe dazu geben und

das Ganze etwas kocheln lassen. Nach weiteren 2-3 Minuten
den Apfel-Essig und den Soja-Naturjogurt hinzugeben und
die Pilzpfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken.




TOMATEN RUCULA OMELETTE

Zutaten pro Portion

* 1 Ei

« 2 Eiklar

* 1 Handvoll kleingehackter Rucola
» 1 TL Tomatenmark

* 3 Rispentomaten

* Salz

 Pfeffer

» Kriauter

“ ,'
’

Nun die Mischung A
beiden Seiten z&nbrat




Strenge Phase

20. Tag -Tagesablauf

L A s ' .\ .
""“' . .

. _ S \

Tagesablauf B .
00 . . ) ! A,
Frithschicht Y =~
6:00 - 7:00 Uhr : . A /
Aufstehen e > & 7
Kaffee/ Tee (ohne Milch) | S : [ee ( \ V 4
1 ), 4 L ad
5 x Globuli vy 5% C : _;”f‘.' .
(nach dem Kaffee/ Tee) | . A
11:00 - 12:00 Uhr ‘ P o *
100g Obst ¥ v AN § PR
5 x Globuli NN . ‘ * A
e '
(15 Min vor dem Essen) 3 Q‘y . 'S 15 Min n, _ .
13:00 - 14:00 Uhr “s 3 & e F o
« L . ; -
y2renchelpfanne & enc -
. p
16:00 - 17:00 Uhr Ba . ' 18:00 - 19::
100g Obst > < o T o ‘
- ’

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

yopiegelei mit Brokkoli und
Paprika®

.

( g ¥ .



FENCHELPFANNE

ZUBEREITUNG

Den Fenchel anbraten. Eventuell etwas Gemiisebrithe
dazugeben. Den Knoblauch und die Zwiebel separat anbra-
ten und den Tofu hinzufiigen. Nach 2-3 Minuten das Basili-
kum und die Tomaten beimischen. mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.




Zutaten pro Portion Zubereitung

* 3 Eier Paprika in kleine Wiirfel schneiden (Brokkoliréschen bei Bedarf

halbieren) Petersilie waschen und abtropfen lassen.

* 3 - 4 Brokkoli-R6schen

» 1 rote Paprika Wasser in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Paprika mit

Brokkoli darin andiinsten. Eier aufschlagen und in die heifie

etwas Petersilie : , :
Pfanne geben. Hitze reduzieren und alles fiir mehrere Minuten

~ + Meersalz braten.

Weifier Pfefter Spiegeleier mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie vom Stiel

zupfen und uiber die Eier und das Gemiise geben.

T g = s B L - '
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Strenge Phase

21.”Tag Tagesablau

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

,Pok Choi mit
Tofu Scramble*

(L e




SPIN AT MIT ROTEM TOFU CURRY

wm et -

R T
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ZUTATEN ZUBEREITUNG
* 100 g Tofu (in Wiirfel

schneiden

Den Spinat im Topf langsam erwirmen. Alle anderen Zuta-

e 1 Zwiebel (in Wiirfel
geschnitten)

ten aufler (aufler Tofu und Gemiisebriihe) in einer Pfanne 2-3

Minuten résten. Den Tofu mit in die Pfanne geben und kurz

e 1 Tomate (klein mit anbraten. Die Gemiisebrithe hinzufiigen. Nach 5-10 Mi-

geschnitten)

nuten ist das Tofu- Curry fertig. Den Spinat mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

50 ml Gemiisebriithe

. 11 Curry

1 EL Apfelessig
. 1/2 TL Tomatenmark

* 1/2 Knoblauchzehe
(kleingeschnitten)

Salz
Pfeffer




POK CHOI MITTOFU SCRAMBLE

Zutaten pro Portion Zubereitung

200 g schnittfesten Naturtofu Tofu in 3-4 dicke Blocke teilen, gut trocken tupfenund leicht

200g Pok Choi €a ~ alzen.
1 Handvoll Cocktailtomaten, v und  .' Romi. Rl oo icheln

halbiert | A ‘goldig braten. Die Platte auf chste S cllen, To:

A}

1-2 Friithlingszwiebel, gehac -

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

1 daumengrofies Stiick In
gehathif ! '
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Geeignetes Obst und Gemiise

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

* Stangensellerie
* Kohlrabi
* Pilze

SCHNELLABNEHMEN




