Tipps um den Appetit zu bremsen und den Hunger zu stillen

1. Bewegung baut Stress ab, strafft den Korper, kurbelt den Stoffwechsel an und setzt
das Gliickshormon Serotonin frei. Serotonin ist die beste Appetitbremse, die sich die
Natur hat einfallen lassen. Fehlt Serotonin im Gehirn, versucht der Korper dies durch
Essen von SiiBem auszugleichen.

2. Trinken Sie jeden Morgen als erstes ein Glas stilles, warmes Wasser. Es fiillt den
Magen und kurbelt den Stoffwechsel an. Auch tiber den Tag ist ausreichendes Trinken
wichtig. 2 Liter Wasser, ungesiifiten Kréauter- oder Friichtetee sind ideal.

3. Bitterstoffe stillen schnell den Appetit auf Sties. Dazu sind bitterstoffreiche
Lebensmittel auch noch kalorienarm und regen die Verdauung an. Trinken Sie gegen
Hunger tédglich eine Tasse Bitterkréuter-Tee z.B. griiner Tee, Schafgarbe, Lowenzahl
oder Engelswurz.

4. Minze mildert die Lust auf SiiBigkeiten. Das itherische Ol sorgt in einer Duftlampe
dafiir, dass Thr lastiger HeiBhunger auf Kekse, Gummibérchen und andere Dickmacher
verschwindet.

5. Essen Sie bei Lust auf Siiles ein paar Stiicke dunkle Schokolade mit mindestens 70%
Kakaoanteil. Diese enthalten weniger Fett als die hellen Sorten.

6. Auch Siiles wie Gummibarchen, Lakritze oder Schokokiisse (Negerkiisse,
Mohrenkdpfe, Dickmanns) sind kaloriendrmer (Stiick/Portion von 25g: 35-90kcal aus
hauptsédchlich Kohlenhydrate) als Pralinen oder Schokoladenriegel.

7. Studien weisen darauf hin, dass Vanilledl den Hunger auf Siiles stoppt. Garantiert
zucker- und fettfrei. Ein paar Tropfen Vanille6l auf ein Taschentuch geben und immer
mal daran schnuppern.

8. Kleine Snacks zwischendurch verhindern dass der Blutzuckerspiegel zu sehr absinkt.
GenieBlen Sie 2 EL Haferflocken mit Joghurt 1,5% F.

9. Nehmen Sie sich Zeit fiir das Essen. Es dauert 20 Minuten bis der Magen dem Gehirn
meldet dass er satt ist. Schnellesser haben dann schon mehr als genug gegessen. Kauen
Sie daher jeden Bissen 15-mal.

10. Besonders wasserhaltige Nahrungsmittel besénftigen einen knurrenden Magen schnell,

weil sie viel Volumen haben. Sie fiillen den Magen ohne die Fettzellen zu mésten.
Volumenreiche Lebensmittel sind Gemiiseeintdpfe und -suppen, Blattsalate und Obst.
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Apfelessig verstirkt den Séttigungseffekt einer Mahlzeit. Verriihren Sie dazu 1 EL
naturtrilbben Apfelessig mit 150ml Wasser und 1 TL Honig. Vor dem Mittag- und
Abendessen je ein Glas trinken.

Forscher fanden heraus, dass kleinere Portionen genauso schnell satt machen wie
grof3e! Der Grund: Unsere Augen wollen immer mehr, als der Magen vertragen kann.
Tricksen Sie sich aus, servieren Sie Ihr Essen auf einen kleinen Teller.

Gewohnen Sie sich an, jeden Tag moglichst um die gleiche Uhrzeit zu essen. Lassen
Sie keine Mahlzeit aus. Ein unregelméfiger Essrhythmus steigert das Hungergefiihl.
Am besten morgens, mittags und abends eine Hauptmahlzeit essen. Vor- und
nachmittags gonnen Sie sich einen kleinen Snack.

EiweiBhaltige Nahrungsmittel sittigen sehr gut, verhindern einen Abbau
fettverbrennender Muskelmasse und konnen im Korper schlecht in Fett umgewandelt
werden. Da der Korper Eiweil nicht speichern kann, sollten Sie tédglich 2 Portionen zu
sich nehmen. Beste Eiweil3-Lieferanten sind Lachs, Hihnchenbrust, Buttermilch,
Joghurt, Hiittenkése, Harzer und Sojamilch.

Pures Eiweill naschen Sie, wenn Sie Nahrungsmittel wie Fisch zu sich nehmen. Das
beschleunigt den Abtransport von Fettmolekiilen.

Verzichten Sie ab 18 Uhr auf Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln, etc. und essen Sie
eiweiBhaltige Nahrungsmittel wie Fleisch, Eier, Hiilsenfriichte. Das 6ffnet die
Fettzellen und das Fett wird besser abgebaut.

Warme Getrinke fiillen den Magen, weil sie das Hungergefiihl schnell dimpfen. Ideal
sind Briithe und/oder Kréutertee.

Starkereiche Lebensmittel, die viele Ballaststoffe haben, fiillen die Energiespeicher
lang und anhaltende auf. Ballaststoffe quellen im Magen auf und Stérke wir erst im
Verdauungstrakt zerlegt, das ldsst den Blutzucker nur langsam ansteigen.

Kuchen mit Hefeteig und Obstbdden sind erheblich kaloriendrmer als Sahne- oder
Cremetorten. Nehmen Sie zusitzlich Silikionbackformen, darin bleibt der Teig nicht
kleben und sie sparen das Fett zum Einfetten.

Meiden Sie Fertigprodukte wie Softdrinks, Fix-Produkte, Ketchup, etc. Diese
enthalten Zucker und dies treibt den Blutzuckerspiegel in rasante Hohen und storen
die Fettverbrennung.

GeniefBlen Sie Nahrungsmittel ohne Panade! Die mehlige Kruste saugt sich wie ein
Schwamm mit Fett voll. Besser naturgebratenes oder gediinstetes Fleisch und Fisch.

Nehmen Sie zum Kochen und Braten hochwertiges Ol wie Raps- oder Olivendl.
Dosieren Sie es aber dennoch sparsam. Mit Loffel oder Spriihflasche verteilen Sie es
hauchdiinn.

Essen Sie viel Reis, denn der hohe Kaliumgehalt des Getreides schwemmt
tiberfliissiges Wasser aus dem Korper und sorgt fiir ein glattes und schlankes Hautbild.
Reis gilt als Schonheitsgeheimnis der Asiatinnen!
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Nehmen Sie vor dem Essen keine Appetitanreger zu sich! Das Getrank hat Kalorien
und macht zusétzlichen Hunger. Auch Biifetts sollten Sie moglichst meiden, bestellen
Sie a la carte.

Tauschen Sie Aufschnitt wie Salami oder Leberwurst gegen gekochten Schinken,
Corned beef oder Hahnchenbrustscheiben.

3 Kréuter gegen kleine Polsterchen! Basilikum entwiéssert, Schnittlauch steigert den
Kalorienverbrauch und Salbei beugt HeiBhunger vor.

Ingwerwurzel bringt Ihren Stoffwechsel auf Trab und reinigt zudem den Darm.
Uberbriihen Sie einfach einige Scheiben der Ingwerwurzel mit 250ml kochendem
Wasser. Nach 15 Minuten abseihen und in kleinen Schlucken genief3en.

Soja als Powersnack! Die kleinen Knacker sind Powerpakete fiir [hre Muskeln und
helfen gleichzeitig bei der Fettverbrennung. In Kombination mit Sport sind
Sojasprossen unschlagbar.

Kardamom-Kaffee sorgt fiir Tempo in [hrem Stoffwechsel. Der Koffein- Asiagewtirz-
Mix belebt die Verdauung und ist besonders als SOS Schlanktrick fiir die Party am
Abend geeignet.

Scharfmacher wie Pfeffer, Chili oder Knoblauch aromatisieren Ihre Gerichte nicht nur,
sie sind auch echte Einheizer. Ihre #therischen Ole steigern die Produktion von
Verdauungssiften und machen schweres Essen so besser bekommlich und verdaulich.

Die Artischocke ist ein optimaler Fettverbrenner. Essen Sie deshalb Teile der Bltter
und das Herz als Vorspeise einer tippigen Mahlzeit.

Ran an die Ananas! Die exotischen Friichte sind voll mit dem Fettverbrennungsenzym
Bromelin und ziigelt zudem auch noch den Appetit. Reife Ananas erkennen Sie daran,
dass sich ein Blatt aus der Mitte des Strunks leicht entfernen lasst.

Papayas haben viele fettverbrennende Enzyme und sind auch noch ein ganz
natiirlicher Genuss fiir den Gaumen.

Dunkle Beerensorten wie Heidel- oder Brombeeren kurbeln die Fettverbrennung an
und enthalten besonders viel Vitamin C.

Kiwis fordern die Produktion von Schlank-Hormonen und sind kleine Vitamin C
Bomben.

Geben Sie Threm Korper SAURES! Lebensmittel wie Buttermilch, Naturjoghurt,
Essiggurken oder Grapefruits sind meist sehr kalorienarm und wirken sich positiv auf
die Verdauung aus.



Tipps zur Umstellung der Erndihrung

1. Selber kochen (keine Fertigprodukte) spart Kalorien.
2. NIE hungrig einkaufen gehen (wenn moglich Einkaufsliste schreiben).

3. VOR dem Essen und in regelméBigen Abstinden, langsam ein Glas Mineralwasser
trinken, mindestens 2 Liter taglich.

4. Langsam, OHNE NEBENBESCHAFTIGUNG (Radio, TV, u. 4.) essen und
genieflen. Konzentrieren Sie sich auf das Aroma des Essens.

5. Langsam und lange kauen (mindestens 15 bis zu 30 mal- fiir jeden Zahn 1x).
Bewusstes und langsames Essen mach schneller satt.

6. Am gedeckten Tisch (evtl. mit Kerze) mit Messer und Gabel essen.

7. Ofter mal das Besteck beiseite legen, denn das Sittigungsgefiihl stellt sich erst nach
ca. 15-20 Minuten ein.

8. Mahlzeiten auf einen KLEINEREN Teller appetitlich anrichten (das Auge isst mit).
9. Moglichst tiglich zur selben Zeit und am selben Ort essen.

10. Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten am Tag (5-7), somit ist Thre Leistungskurve
(Blutzuckerwerte) gleichméBiger.

11. Bevorzugen von Nahrungsmittel mit hohem Séttigungswert (Gemiise, Salate,
Vollkornbrot und —produkte).

12. Achten Sie auf fettarme Lebensmittel (z.B.: Milchprodukte bis 1,5 % F, Kése bis 40 %
F. i. Tr., fettarme Wurst, u. a.).

13. Achten Sie auf die Zutatenliste und Inhaltsstoffe.

14. Bevorzugen von fettsparende Garmachungsarten (Kochen, Dampfen, Diinsten,
Grillen, Backen, Romertopf, Bratschlauch, Alufolie, Schnellkochtopf, Mikrowelle,
Wok, u. 4.).

15. Geringerer Konsum von Siifligkeiten und extrem zuckerhaltigen Lebensmitteln.
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Verwenden Sie statt Ol, Briihe (z.B. Kartoffelsalat); statt Sahne oder Mayonnaise
lieber Joghurt, fettarme Milch oder frische Kréuter.

Statt Streichfett (Butter, Margarine) konnen Sie Quark oder vegetarische
Brotaufstriche, Meerrettich, Senf, Tomatenmark oder dhnliches, verwenden.

Verwenden Sie statt panierten Produkten (Schnitzel, Fisch) lieber Naturprodukte.
Backen Sie mehr im Backofen anstatt in der Friteuse oder Pfanne mit viel Fett (z.B.:
Bratkartoffeln, Pommes frites, Bratlinge, Gemiise und Kartoffeln).

Verwenden Sie eine beschichtete Pfanne, somit konnen Sie mit wenig oder keinem
Fett braten.

Vor Beginn (besonders im Restaurant) des Essens entscheiden wie viel man von der
Mahlzeit isst und auch bei dieser Entscheidung bleiben.

Ausreichend trinken, mindestens 2-3 Liter pro Tag. Tee ohne Zucker und
Mineralwésser sind kalorienfrei.

Vorsicht vor Alkohol! Alkohol hat Kalorien (7,3 kcal).

Belohnen Sie sich bei Gewichtsabnahme NIE mit Essen oder kalorienhaltigen
Getrénken (Alkohol)!

Trainieren bzw. treiben Sie regelmiiflig Sport. Bewegung ist alles! Trainieren Sie
3 - 4mal die Woche mindestens 1 Stunde und bewegen Sie sich téglich!

Gemiise Bonn

www.susanne-reidelbach.de



Jeder sollten tdaglich mindestens 30g Ballaststoffe aufgenommen werden.

Besonders ballaststoffreiche Lebensmittel sind:

Vollkornbrot
Haferflocken
Kohlgemiise
Hilsenfriichte
Kartoffeln
Mohren

Apfel

Beeren

Die Umstellung auf eine ballaststoffreiche Erndhrung sollte schrittweise erfolgen:

Obst- und Gemiiseverzehr steigern (5 am Tag)
Vollkornprodukte bevorzugen

Ofter mal Miisli mit Getreideflocken, Apfel und Beeren
Ausreichend trinken, mind. 1,5 [ pro Tag

Bioaktiv fermentierte Lebensmittel

sind Milchsdurebakterien

befinden sich in fermentierten pflanzlichen oder tierischen Lebensmitteln

Die in Europa bekanntesten Lebensmittel sind Sauerkraut, Joghurt und Dickmilch
Ihnen wird eine positive Wirkung auf Magen und Darm zugesprochen

Sie sollen fiir eine gesunde Darmflora sorgen und helfen, Krebs vorzubeugen

www.susanne-reidelbach.de
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Enzyme

In den tiefen des Meeres und auf den hochsten Gipfel der Berge, gibt es LEBEN.
Jedes Lebewesen hat einen Stoffwechsel.

Der Stoffwechsel wére ohne Enzyme nur bei hoher Temperatur und Druck mdoglich.
Enzyme sind die biologischen Katalysatoren fiir jeden Stoffwechsel.

Ohne Enzyme konnte kein Mensch leben.

Enzyme sind:
+ Komplex zusammengesetzte Eiweilstoffe (Proteine)
* MaBgeblich an allen Stoffwechsel-, Aufbau-, Abbau- und Entgiftungsprozessen im
Korper beteiligt

Enzyme:
» wandeln die Nahrung in Energie um,
* regeln die Blutgerinnung
* Regeln die Funktion des Immunsystems

Im menschlichen Organismus gibt es schitzungsweise iiber 50.000 verschiedene
Enzymsystemen, die Tag und Nacht wirksam sind.

Da auch Enzyme altern und ihre Leistungsfihigkeit verlieren, miissen sie stdndig erneuert
werden.

Im Krankheitsfall oder bei mangelnder Erndhrung oder einfach nur altersbedingt kann der
Organismus den Bedarf hdufig nicht mehr decken.

Folgen von fehlenden Enzymen konnen sein:
* Verminderte korpereigene Abwehrkrifte
* Ausbreitung von Krankheitserregern
* Entstehung von Entziindungen und Schwellungen
* Gelenkerkrankungen, Arthrosen, Rheuma

Um zu gewihrleisten, dass alle Enzyme in ausreichender Menge und mit voller
Leistungstihigkeit vorhanden sind, empfiehlt sich Enzyme durch Enzympréiparate von auflen
zu zufiihren.

Enzympréparate sollten in hoher Dosierung iiber einen ldngeren Zeitraum eingenommen
werden.

Enzympraparate haben

sich bewahrt bei:

Vinusarkrankungen
unsd Schwichen
, des Immunsystems
Muskel und /
Gelenkschmerzen \
Arthrose = {
{Gelertkverschieill) =
~ / \ Atemwegserkran-
\\.\;’ [ funktinelen Durch-
- { |} blutungsstirungen
Rheuma, Entzin- /L £ o | 1L
dungen mm A ' ll| w
Vardauungssio- 7 / |
nngen /
T / / Prallungen,
Venen- und Gefall- ~ i Zenmungen und
erkrankungen g = Mfmrstauchungen
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Schiifller Salze

Dr. Wilhelm Heinrich Schiiller vermutete, da3 Krankheiten auf einer Verteilungsstorung der
Mineralstoffe im Korper beruhen. Darauf griindete er seine Lehre der Salze.

Die SchiiBler Salze:

Gelten als Turoffner fiir Verteilungsstorungen, wenn die Salze nicht zum richtigen
Zeitpunkt am richtigen Ort sind

Sie haben die Funktion eines Tiiroffners, der die lonenkanile der Zellmembranen fiir
Mineralstoffe durchldssiger macht.

Um die Aufnahme der Mineralstoffe im Korper zu verbessern, werden die Salze
schrittweise mit Milchzucker verrieben.

Konnen keinen Mineralstoffmangel beheben, aber sie sorgen dafiir, daf die
Mineralstoffe aus der Nahrung besser verwertet werden kann.

Die medizinische Forschung tut sich mit Schii3ler Salze schwer, denn es gibt keine
Wirksamkeitsnachweise.

Wer nur selten Medikamente einnimmt, spricht meist besonders gut auf Schiif3ler-
Salze.

Deshalb lassen sich gerade in der Kinderheilkunde verbliiffende Erfolge mit Schii3ler
Salze erzielen.

Hat man das falsche Salz gewéhlt, bleibt schlimmstenfalls die Wirkung aus.

Damit die Mineralstoffe iiber die Mundschleimhaut in das Blut gelangen kdnnen, wird
empfohlen die Tabletten eine halbe Stunde vor oder nach dem Essen einzunehmen und
langsam unter der Zunge zergehen lassen.

Oder man 16st sie in heiBem Wasser auf und trinkt sie moglichst warn in kleinen
Schlucken.

Zu einer Salbe verarbeitet, lassen sich Schii3ler-Salze auch duflerlich bei Haut-,
Muskel- und Gelenkerkrankungen anwenden.

SchiiBller teilte die Salze in 12 Gruppen ein:

1.

Calcium fluoratum = Calciumfluorid verleiht dem Bindegewebe Festigkeit, hartet
Zahnschmelz und Knochen. Geeignet zur Kariesvorbeugung, bei Stérungen der
Knochenbildung und Schwangerschaftsstreifen.

Calcium phosphoriucum = Calciumphosphat ist am Knochenaufbau beteiligt.
Geeignet bei Knochenbriichen, Wachstumsschmerzen und Zahnungsbeschwerden
sowie unterstiitzend bei altersbedingter Osteoporose.

. Ferrum phosphoricum = Eisenphosphat gilt als Salz des Immunsystems. Es wirkt

entziindungshemmend, stérkt die Abwehr und hilft bei Erkéltungen, Fieber, leichten
Verletzungen und Verbrennungen ersten Grades. Auch bei Konzentrations- und
Durchblutungsstérungen geeignet.

Kalium chloratum = Kaliumchlorid beschleunigt die Wundheilung und 146t Reizungen
sowie Entziindungen der Nasen-, Rachen- und Magenschleimhaut abklingen. Geeignet
auch bei Sehnenscheidenentziindungen.
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5. Kalium Phosphoricum = Kaliumphosphat gilt als Salz der Nerven und Psyche.
Geeignet bei Gedédchtnisschwiche, Konzentrationsstorungen, nervoser Schlaflosigkeit,
Erschopfung und Stress.

6. Kalium sulfuricum = Kaliumsulfat unterstiitzt Verbrennungsprozesse in der Zelle,
fordert Entgiftungsvorgénge, unterstiitzt die Leber und wirkt entziindungshemmend.
Geeignet bei Haut- und Lebererkrankungen.

7. Magnesium phosphoicum = Magnesiumphosphat stiarkt die Nerven und hilft bei
innerer Unruhe. Entspannt die Muskeln, 16st Bauch- und Wadenkrampfe, lindert Kopf-
und Zahnschmerzen.

8. Natrium chloratum = Natriumchlorid reguliert den Wasserhaushalt des Korpers und
eignet sich deshalb bei trockener Haut, trockenen Schleimhiuten, Odemen und
wissrigem FlieBschnupfen.

9. Natrium phosphoricum = Natriumphosphat normalisiert den Stoffwechsel und beugt
Ubersiuerung und Gichtanfillen vor. Auch geeignet bei Sodbrennen.

10. Natrium sulfuricum = Natriumsulfat regt die Ausscheidung und Entgiftung an, stérkt
Leber, Galle und Niere und hilft {iberschiissiges Wasser auszuscheiden. Wird bei
Odemen, Krampfaderleiden, Verstopfung und Blihungen eingesetzt.

11. Silicea = Kieselsdure festigt das Bindegewebe und ist wichtig fiir den Aufbau von
Haut, Haaren und Négeln. Fordert die Wundheilung, hilft bei Haarausfall und
briichigen Nageln.

12. Calcium sulfuricum = Calciumsulfat steckt in Knorpelmasse und beeinflusst die

Bildung von Binde- und Stiitzgewebe. Es wirkt entziindungshemmend, lasst Eiter
abflieen und lindert rheumatische Beschwerden.
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Sdure-Basen-Haushalt des menschlichen Korpers

Bereits Anfang des 19.Jahrhunderts wurde das Problem der Ubersiduerung beschrieben.
Die wissenschaftlich fundierten Hintergriinde einer Azidose untermauern diese Thesen und
begriinden die moderne Diagnostik und Therapie einer Uberséuerung.

Die Korrektur der Azidose durch eine Entsduerungstherapie als Basis-Behandlung
chronischer Erkrankungen und akuter Beschwerden wird heute in der Naturheilkunde
erfolgreich umgesetzt.

Im Blut liegt der pH-Wert optimalerweise zwischen 7,35 und 7,45.

Die Messungen des pH-Wertes in Blut, Urin und Speichel erlauben eine gute Aussage iiber
die momentane Stoffwechsellage.

Bei Regulierung des Séure-Basen-Homdoostase stehen im Korper mehrere Puffersysteme in
einem funktionellen Gleichgewicht zueinander zur Verfiigung:

1. Der Gasaustausch in den Lungen
2. Die Pufferkapazitit des Blutes
3. Die Ausscheidungsmechanismen der Niere

Bei einer unphysiologisch hohen Séureflut, stolen die korpereigenen Puffersysteme an ihre
Grenzen.

Es kommt zu pH-Verschiebungen, dies fiihrt zu einer latenten Azidose. Wenn diese
unbehandelt bleibt, fithrt dies zur chronischen Azidose.

Es kommt zur vollstindigen Entgleisung des Stoffwechsels.

Zur Entstehung der chronischen Azidose mit einer dekompensierten Sdure-Basen-Storung und
einem Blut-pH-Abfall unter 7,35 werden zahlreiche Ursachen diskutiert:

Tabk. T Ursachern @iner Ariclose

Endogens Faktaoren:

m Fehlleistungen endokrimner Drdsen
(=. B. Diabetes mellitus, Hepatopathie)
m chronische RDarmigdarunc
m MNiecrenunmnterfunlction
m Limnterfunkticomn clere l3:_=l:_-v|:_-j;rc-l|1.:|1 clis= Mg_‘llﬂﬂ_?ﬁ"‘_—i

Exogens Faktoren:

m EivverilSddboerermdibruang

m Bascenmangel in der RNahruang

m dberhdhte Sduresynthese im Stoffywechsel

EinfluB3 der Ernihrung auf den Siure-Basen-Haushalt

Die Fehlerndhrung kann iiber verschiedene Mechanismen eine latente und langfristig eine
chronische Azidose verursachen.

Dieser Defekt begiinstigt die Entstehung verschiedener, insbesondere chronischer
Krankheiten.

Die Ernidhrungsform in den westlichen Industrielindern ist geprigt durch einen Uberschuss an
sdurebildenden und an einem Defizit an basenbildenden Lebensmitteln.

Besonders der hohe Protein-, Chlorid- und Natriumgehalt in der durchschnittlichen Kost wird
fiir eine latente Ubersduerung verantwortlich gemacht.

Problematisch ist auch neben der hohen Salzzufuhr und der extremen Aufnahme an
Saurebildnern auch die mangelhafte Aufnahme an Kalium und Bikarbonatbildnern.
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Die Tomate waschen, Stielansatz entfernen und wiirfeln.

Den Toast entrinden, klein schneiden und mit dem Quark gut vermischen, die Paprika- und
Tomatenwlirfel unterheben und die Quarkmasse kréftig mit den Gewiirzen abschmecken.
Die Quarkmasse in die Paprikaschote fiillen, durchkiihle lassen und dann in fingerdicke
Scheiben schneiden. Mit dem zweiten Toastbrot servieren.

Nihrwerte gesamt:

285 KCAL

1195 KJ

21gE

3g Fett

42g KH

19. Tag

Friihstiick:

2 Tassen Tee

Irisches Friihstiick

2 Scheiben Roggenvollkornbrot, 90g
%> TL Senf

30g Hiittenkése

Kresse

Ya Paprikaschote

Das Brot mit Senf bestreichen und Hiittenkése darauf geben, mit Kresse bestreuen. Dazu
Paprikastreifen reichen.

Nihrwerte gesamt:

238 KCAL

996 KJ

12g E

3g Fett

41g KH

Mittagessen:

Fiir 4 Personen:
Bandnudeln mit Bohnengemiise
500g griine Bohnen
400g Bandnudeln
75g getr. Tomaten

3 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol
100ml Gemiisebriithe
Salz, Pfeffer

1 Bund Basilikum

Von den Bohnen die Enden entfernen. Die Bohnen in Stiicke schneiden und in wenig
kochendem Salzwasser ca. 10-15 Minuten garen, auf einem Sieb abtropfen lassen.
Die Bandnudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen.

Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden.
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Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Das Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Tomatenstreifen und Knoblauch darin
andiinsten, die Briihe angief3en.

Die Nudeln und Bohnen hinzufiigen, nochmals kurz erhitzen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Basilikum abspiilen und trocken tupfen, Blédttchen von den Stingeln zupfen und in Streifen
schneiden, unter die Bohnen-Nudelpfanne heben.

Nihrwerte gesamt:

1678 KCAL

7035 KJ

63g E

26g Fett

293g KH

Abendessen:

Fiir 4 Personen:
Kartoffel-Spinat-Gratin
450g Blattspinat, TK

Salz, Pfeffer, Muskat

1 kg fest kochende Kartoffeln
125ml Milch 1,5% F

125ml Gemiisebriihe

1 Bund Schnittlauch

125g Mozzarella

Den Spinat auftauen, leicht ausdriicken und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Die Kartoffeln schilen und feine Scheiben schneiden, die Kartoffelschieben dachziegelartig in
eine flache Auflaufform schichten, dazwischen den Spinat verteilen.

Die Milch mit der Briihe in einem kleinen Topf erhitzen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
verriihren und tiber den Auflauf gief3en.

Die Form auf den Rost im vorgeheizten Backofen bei ca. 200°C (Umluft: 180°C, Gas: Stufe
3-4) ca. 50 Minuten backen.

Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden.

Die Mozzarella in Wiirfel schneiden. Beides miteinander mischen und nach der Hélfte der
Garzeit auf das Gratin verteilen.

Néihrwerte gesamt:

1186 KCAL

4955 KJ

61gE

32g Fett

153g KH

20. Tag

Friihstiick:

2 Tassen Tee
Finnen-Friihstiick

4 Scheiben Knickebrot
2 TL Tomatenmark

www.susanne-reidelbach.de 151



4 Scheiblettenkise
12 Gurkenscheiben

Die Knéckbrotscheiben diinn mit Tomatenmark bestreichen, je eine Scheibe Scheiblettenkése
und 6 Gurkenscheiben darauf legen.

Nihrwerte gesamt:

440 KCAL

1844 KJ

23¢E

21g Fett

40g KH

Mittagessen:
Hihnchengeschnetzeltes mit Gemiise und Kartoffeln
1 Hahnchenbrustfilet, ca. 120g
100g Champignons

100g Mohren

100g Lauch

2 Kartoffeln

1 EL O1

Salz, Pfeffer, Paprika edelsiiss
100ml Gemiisebriihe

etwas Zitronensaft

1 TL Mehl

1 EL Creme fraiche

1 EL gehackter Kerbel

Das Héhnchenbrustfilet unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trocken tupfen und in
schmale Streifen schneiden.

Die Champignons putzen und vierteln. Die Mdhren schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
Den Lauch ldngs halbieren, waschen und in Streifen schneiden.

Die Kartoffel schilen und vierteln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstiicke darin anbraten, mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiirzen, das Fleisch herausnehmen und warm stellen.

Den Lauch und Champignons in die Pfanne geben und unter rithren andiinsten, Karotten und
Kartoffeln zugeben, alles mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Die Gemiisemischung mit
etwas Mehl bestduben, umrithren und dann die Briithe und Zitronensaft zugief3en.

Das Gemiise zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten garen.

Das Geschnetzelte hinzugeben und nochmals bei schwacher Hitze erwarmen. Die Creme
fraiche unterrithren, nochmals abschmecken und evtl. nachwiirzen. Das Geschnetzelte mit fein
gehacktem Kerbel bestreuen.

Nihrwerte gesamt:

477 KCAL

1994 KJ

36g E

18¢g Fett

39¢ KH
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Abendessen:

Fiir 4 Personen:

Amerikanischer Salat

1 Banane

2 rote Apfel

3 Stangen Staudensellerie

> Kopf Eisbergsalat

150g Joghurt, 1,5% F

3 EL gemischte, gehackte Krauter (Petersilie, Schnittlauch)
1 EL Obstessig oder Zitronensaft

Salz, Pfeffer

8 Scheiben Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen

Fiir die Salatsof3e den Joghurt in eine Schiissel glatt rithren, Krauter, Obstessig oder
Zitronensaft, Salz und Pfeffer unterriihren.

Die Apfel und Staudensellerie putzen, waschen und mit der Banane in diinne Scheiben
schneiden. Mit der Joghurtso3e vermischen.

Den Eisbergsalat putzen, in etwa 2 cm, breite Streifen schneiden, waschen und unter den Salat
mischen. Den Salat sofort servieren.

Dazu je 2 Scheiben Vollkornbrot reichen.

Nihrwerte gesamt:

1184 KCAL

4951 KJ

43¢ E

7g Fett

230g KH

21. Tag

Friihstiick:

2 Tassen Tee
Honigbrot

2 Scheiben Vollkornbrot
40g Magerquark

3 TL Honig

Die Brote mit dem Quark bestreichen und den Honig dariiber geben.
Nihrwerte gesamt:

279 KCAL

1169 KJ

12g E

lg Fett

54g KH

Mittagessen:
Zucchini-Reis-Pfanne
50g Langkornreis, roh
Salz

1 TL Mandelbléttchen
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1 Banane, 100g
100g Zucchini

1 EL Creme fraiche
1 EL O1

Salz, Pfeffer, Curry

Den Reis in Salzwasser ca. 20 Minuten bissfest garen, abgieflen, abspiilen und abtropfen
lassen.

Die Mandelbléttchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

Die Banane schilen und schrig in dicke Scheiben schneiden.

Die Zucchini waschen, putzen und in Stifte schneiden oder raspeln.

4 EL Wasser mit der Creme fraiche und dem Currypulver zu einer Sof3e verriihren.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Bananen darin bei milder Hitze,
goldbraun braten, dann die Zucchini und den Reis dazugeben, alles vorsichtig umriihren und
erhitzen.

Die Currysof3e mit in die Pfanne gie3en und kurz aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Mandelbléttchen bestreut servieren.

Nihrwerte gesamt:

440 KCAL

1844 KJ

8gE

17g Fett

63g KH

Abendessen:
Gefliigelsalat

1 Staude Chicoree

> Orange

1 Hahnchenbrustfilet, ca. 120g
1 EL O1

Salz, Pfeffer

3 EL Magerquark

1 EL Zitronensaft

1 TL Creme fraiche
Currypulver

1 EL gehackte Walniisse

Das Hiahnchenbrustfilet unter kaltem flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und nach
Belieben wiirzen, in der Pfanne im heifien Ol anbraten, dann in Scheiben schneiden.

Den Chicoree putzen, waschen, den bitteren Strunk keilformig herausschneiden und in
Scheiben schneiden.

Die Orangen schilen, die weille Haut vollstindig entfernen und filetieren.

Alle Zutaten miteinander mischen und mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Den Quark mit Creme fraiche, Currypulver und Zitronensaft vermischen und abschmecken.
Die Sof3e vorsichtig unter den Gefliigelsalat heben und die Niisse dariiber streuen.
Nihrwerte gesamt:

393 KCAL

1645 KJ

39¢ E

21g Fett
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