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BEAUTY s5TUDIOD

Dein 5-Wochen-
Ernahrungsplan

35 Tage - 105 Rezepte - zu deiner Liposana3-Kur

eiweildreich - kohlenhydratarm - basenbetont - antientzindlich

Start der Kur:
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SO FUNKTIONIERT IHR PLAN

Gut vorbereitet durch funf Wochen

Fur jeden der 35 Tage findest du ein Fruhstuck, ein Mittag- und ein Abendessen. Die Mengen sind fur
eine Person gedacht. Gerichte darfst du gerne innerhalb einer Woche tauschen - wichtig ist, dass die

Grundsdtze passen.

AM BEHANDLUNGSTAG

1 1,6 Stunden vor und nach der Behandlung nichts essen
Plane deine Mahlzeiten um den Termin herum. Wasser und ungesufiter Tee sind jederzeit erlaubt.

2 Viel Wasser trinken

Uber den Tag verteilt reichlich stilles Wasser oder ungestRiten Krdutertee — nach der Behandlung direkt

ein grofRes Glas.

3 Leichte Bewegung

Spaziergang, Treppe statt Aufzug oder eine kleine Radtour. Intensiver Sport ist nicht notig.

IHRE VIER GRUNDSATZE

Eiweil® zu jeder Mahlzeit
Eier, Fisch, Geflugel, Skyr, Quark, Huttenkdse, Feta, Tofu.

Basenbetont: viel Gemuse
Die Halfte des Tellers: GemuUse, Salat und frische
Kréuter.

Gerne auf den Einkaufszettel

Eier, Lachs, Forelle, Kabeljau, Hdhnchen- und
Putenbrust, mageres Rindfleisch, Skyr, Magerquark,
Huttenkdse, Feta, Tofu, Brokkoli, Spinat, Zucchini,
Blumenkohl, Paprika, Gurke, Fenchel, Kohlrabi, Pilze,
Avocado, Beeren, Walnusse, Mandeln, Leinsamen,
Leindl, Olivendl, Kurkuma, Ingwer, frische Krduter.

Kohlenhydrate weglassen
Kein Brot, keine Nudeln, kein Reis, keine Kartoffeln, kein
Zucker. Gemuse ist erwlnscht.

Antientzindlich genieRen
Lachs, Leindl, Olivendl, WalnUsse, Avocado; Kurkuma,
Ingwer, Zimt.

Far fUnf Wochen lieber nicht

Zucker und SuRigkeiten, Brot und Backwaren, Nudeln,
Reis, Kartoffeln, Séfte und Softdrinks, Alkohol,
Fertiggerichte, Wurst.

Wichtiger Hinweis: Die Erndhrungstipps sind allgemeine Anregungen und ersetzen keine drztliche oder
ernahrungsfachliche Beratung. Bei Vorerkrankungen (z. B. Diabetes, Nieren- oder Herzerkrankungen), in
Schwangerschaft und Stillzeit, bei Allergien oder regelmaRiger Medikamenteneinnahme sprich die Umstellung

bitte vorher mit deiner Arztin oder deinem Arzt ab.
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WOCHE 1

Ankommen

Zucker und Weildmehl verabschieden, Trinkroutine finden: morgens zuerst ein groRes Glas Wasser.

Tag1

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

Spinat-Feta-Ruhrei

Zutaten: 3 Eier, 1 Handvoll Babyspinat, 30 g Feta, 1 TL Olivendl, Schnittlauch

Spinat im Ol zusammenfallen lassen, verquirlte Eier dazugeben und stocken lassen, Feta
dartberbroseln.

Hadhnchen-Gemuse-Pfanne

Zutaten: 150 g Hahnchenbrust, 1 Paprika, %2 Zucchini, 1 TL Olivendl, Paprikapulver

Hahnchen in Streifen anbraten, Gemuse 5 Minuten mitbraten, mit Salz, Pfeffer und Paprika
wdarzen.

Ofenlachs mit Zucchini

Zutaten: 150 g Lachsfilet, 1 Zucchini, %2 Bio-Zitrone, 1 TL Olivendl, Dill
Zucchinischeiben aufs Blech, Lachs darauf, Zitronenscheiben obenauf. 18 Min. bei 200 °C garen.

[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

Tag 2

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Tag 3

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Skyr mit Himbeeren

Zutaten: 200 g Skyr, 50 g Himbeeren, 1 EL Walnusse, Zimt

Skyr in eine Schale geben, mit Himbeeren und gehackten Walntssen toppen, mit Zimt
bestduben.

Thunfischsalat
Zutaten: 1 Dose Thunfisch (natur), % Gurke, 1 Tomate, Blattsalat, 1 gekochtes Ej, Olivendl, Zitrone
Gemuse schneiden, mit Thunfisch und Ei mischen, mit O|, Zitrone, Salz und Pfeffer anmachen.

Putengeschnetzeltes mit Brokkoli
Zutaten: 150 g Putenbrust, %2 Brokkoli, 50 mlI Gemusebruthe, 1 TL Senf
Pute anbraten, Brokkoliréschen und Bruhe dazu, 6 Min. garen, mit Senf abschmecken.

[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

Krduter-Omelett
Zutaten: 3 Eier, Schnittlauch, Petersilie, 1 Tomate
Eier mit Kréutern verquirlen, in der Pfanne stocken lassen, mit Tomatenscheiben servieren.

Griechischer Salat mit Hadhnchen

Zutaten: 120 g Hdhnchenbrust, Gurke, Tomate, Paprika, 5 Oliven, 40 g Feta, Oregano
Hahnchen braten und in Streifen schneiden, mit Gemduise, Oliven und Feta mischen, mit Ol
betréufeln.

Garnelen-Paprika-Pfanne
Zutaten: 150 g Garnelen, 1 Paprika, 1 Knoblauchzehe, Chili, 1 TL Olivendl
Paprika anbraten, Knoblauch und Garnelen dazu, 3 Min. braten, mit Chili und Petersilie wurzen.
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Tag‘ 4 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [J Behandlung

FRUHSTOCK Huttenkése mit Gurke
Zutaten: 200 g HUttenkdse, . Gurke, Kresse, 1 EL Leinsamen
Gurke wurfeln, mit Huttenkdse mischen, mit Kresse, Leinsamen und Pfeffer bestreuen.

MITTAG Rinderhack-Paprika-Pfanne
Zutaten: 150 g Rinderhack, 1 Paprika, %2 Zwiebel, 1 EL Tomatenmark, Kreuzkimmel
Hack krimelig braten, Zwiebel und Paprika dazu, Tomatenmark unterrihren, warzen.

ABEND Kabeljau mit Spinat

Zutaten: 150 g Kabeljau, 200 g Blattspinat, 1 Knoblauchzehe, Zitrone
Fisch in der Pfanne garen, Spinat mit Knoblauch zusammenfallen lassen, mit Zitrone servieren.

Tag 5 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

FRUHSTOCK Ruhrei mit Raucherlachs
Zutaten: 2 Eier, 50 g Raucherlachs, Dill, %> Gurke
RUhrei zubereiten, Rducherlachs und Dill darauf, Gurkenscheiben dazu.

MITTAG Hadhnchen-Avocado-Salat
Zutaten: 120 g Hahnchenbrust, /2 Avocado, Rucola, Kirschtomaten, 1 EL KUrbiskerne
Hahnchen braten und schneiden, mit Rucola, Tomaten und Avocado anrichten, Kerne darUber.

ABEND Blumenkohl-Curry mit Tofu
Zutaten: 150 g Tofu, /2 Blumenkohl, 100 ml Kokosmilch light, Currypulver, Ingwer
Tofu anbraten, Blumenkohl, Ingwer und Curry dazu, mit Kokosmilch 10 Min. kécheln.

Tag 6 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [ Behandlung

FRUHSTOCK Quark-Bowl! mit Leindl
Zutaten: 200 g Magerquark, 1 TL Leindl, 50 g Beeren, Zimt
Quark glatt rihren, Beeren darauf, Leindl dartbertréufeln, mit Zimt bestéuben.

MITTAG Zucchini-Feta-Frittata
Zutaten: 3 Eier, %2 Zucchini, 30 g Feta, Basilikum
Zucchini anbraten, verquirlte Eier und Feta daruber, im Ofen bei 180 °C 15 Min. stocken lassen.

ABEND HahnchenspielRe mit Tzatziki
Zutaten: 150 g Hdhnchenbrust, Paprika, Zwiebel, 100 g griech. Joghurt, Gurke, Knoblauch
Fleisch und Gemuse aufspieRen und braten. Joghurt mit geriebener Gurke und Knoblauch
verruhren.

N
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Tag‘ 7 O Wasser getrunken 0 Bewegung O Behandlung

FRUHSTOCK Eier mit Gemusesticks
Zutaten: 2 gekochte Eier, Paprika, Gurke, %» Avocado
Eier kochen, GemdUse in Sticks schneiden, Avocado mit Salz und Zitrone dazu.

MITTAG Lachs-Spinat-Salat
Zutaten: 120 g Lachs, Babyspinat, 2 Gurke, 1 EL Walnusse, Zitrone, Olivendl
Lachs braten und zerpfltiicken, auf Spinat und Gurke anrichten, Walnisse und Dressing darlber.

ABEND Gemusesuppe mit Hdhnchen
Zutaten: 120 g Hdhnchenbrust, %2 Lauch, 1 Stange Sellerie, %2 Zucchini, 400 ml Brihe
Gemuse und Fleisch klein schneiden, in Brihe 15 Min. kécheln, mit Petersilie servieren.
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WOCHE 2

Eiweifs im Fokus

Jede Mahlzeit enthdilt eine EiweilRquelle — das hdlt lange satt und unterstutzt deine Muskeln.

Tag 8 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

FROHSTUCK Protein-Pfannkuchen
Zutaten: 2 Eier, 100 g Magerquark, 1 EL gemahlene Mandeln, Zimt
Alles verrUhren, zu kleinen Pfannkuchen ausbacken, mit ein paar Beeren servieren.

MITTAG Putenbrust mit Ofengemuse
Zutaten: 150 g Putenbrust, %2 Aubergine, /2 Zucchini, 1 Paprika, Rosmarin
Gemuse wurfeln, mit Ol und Rosmarin aufs Blech, Pute dazu, 25 Min. bei 200 °C.

ABEND Forelle mit griinen Bohnen
Zutaten: 1 Forellenfilet, 200 g grine Bohnen, 1 EL Mandelbldttchen, Zitrone
Bohnen 8 Min. garen, Forelle braten, Mandeln anrésten, alles mit Zitrone servieren.

Tag 9 O Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

FRUHSTUCK Skyr mit Mandelmus
Zutaten: 200 g Skyr, 1 TL Mandelmus, 50 g Heidelbeeren
Skyr mit Mandelmus verrthren, Heidelbeeren darauf.

MITTAG Eiersalat auf Blattsalat
Zutaten: 3 gekochte Eier, %2 Gurke, 2 EL griech. Joghurt, 1 TL Senf, Schnittlauch
Eier hacken, mit Joghurt, Senf und Gurke mischen, auf Blattsalat anrichten.

ABEND Gefullte Paprika mit Putenhack
Zutaten: 1 grof3e Paprika, 125 g Putenhack, % Zwiebel, /2 Zucchini, 25 g Feta
Hack mit Zwiebel und Zucchini braten, in die Paprikahdlften fullen, Feta dartber, 25 Min. bei 190
°C.

Tag 10 O Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Feta-Tomaten-Omelett
Zutaten: 3 Eier, 30 g Feta, 1 Tomate, Oregano
Eier verquirlen und stocken lassen, Tomate und Feta darauf, zusammenklappen.

MITTAG Kohlrabi-Rohkost mit Hidhnchen
Zutaten: 120 g Hdhnchenbrust, 1 Kohlrabi, 4 Radieschen, 2 EL Joghurt, Zitrone
Kohlrabi und Radieschen fein hobeln, mit Joghurt-Zitronen-Dressing mischen, Hdhnchen dazu.

ABEND Lachs-Brokkoli-Auflauf
Zutaten: 120 g Lachs, % Brokkoli, 2 Eier, 40 g Mozzarella light
Brokkoli vorgaren, mit Lachswdurfeln in eine Form, Eier dartber, Ké&se obenauf, 25 Min. bei 180 °C.

o]
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[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [J Behandlung

Tag1l

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Tag 12

Huttenkdse mit Tomaten
Zutaten: 200 g Huttenkdse, Kirschtomaten, Basilikum, 1 TL Olivendl
Huttenk&se mit halbierten Tomaten und Basilikum anrichten, Ol und Pfeffer dartber.

Huftsteak mit Rucola
Zutaten: 150 g Rinderhuftsteak, Rucolq, Kirschtomaten, 15 g Parmesan
Steak kurz scharf braten, ruhen lassen, in Streifen auf Rucola und Tomaten, Parmesan daruber.

Tofu-GemuUse-Pfanne mit Sesam

Zutaten: 150 g Tofu, 1 Pak Choi, /2 Paprika, 1 EL Sojasauce, Ingwer, Sesam
Tofu knusprig braten, Gemuse und Ingwer dazu, mit Sojasauce abléschen, Sesam dartber.

[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Tag 13

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Spinat-Ei-Muffins
Zutaten: 3 Eier, 1 Handvoll Spinat, %2 Paprika, 30 g Feta
Alles verrahren, in Muffinférmchen fullen, 20 Min. bei 180 °C backen. Halt 3 Tage im Kdhlschrank.

Thunfisch-Avocado-Bowl
Zutaten: 1 Dose Thunfisch, %2 Avocado, /2 Gurke, 50 g Edamame, Sesam
Alles in eine Schale geben, mit Sojasauce und Limette betraufeln.

Hadhnchen-Ratatouille
Zutaten: 150 g H&dhnchenbrust, Aubergine, Zucchini, Paprika, 200 g stlickige Tomaten
Hahnchen anbraten, Gemuse dazu, mit Tomaten und Kréutern 15 Min. schmoren.

[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

Kréuterquark mit Radieschen
Zutaten: 200 g Magerquark, Radieschen, Gurke, Krduter, 1 EL Leinsamen
Quark mit Kréutern verrihren, mit Gemuse und Leinsamen essen.

Garnelensalat mit Avocado
Zutaten: 120 g Garnelen, 2 Avocado, Rucolq, Limette, Koriander
Garnelen kurz braten, mit Avocado und Rucola mischen, mit Limette anmachen.

Hackbdllchen in Tomatensauce

Zutaten: 150 g Rinderhack, 1 Ei, Kréuter, 200 g passierte Tomaten, 1 Zucchini

Hack mit Ei und Krdutern zu Béllchen formen, braten, in Tomatensauce garen. Mit
Zucchinistreifen servieren.
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Tag 14 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [J Behandlung

FRUHSTUCK Ruhrei mit Champignons
Zutaten: 3 Eier, 100 g Champignons, Petersilie
Pilze anbraten, Eier dazugeben und stocken lassen, mit Petersilie bestreuen.

MITTAG Caesar Salad ohne Croutons
Zutaten: 120 g Hdhnchenbrust, Rdmersalat, 15 g Parmesan, 2 EL Joghurt, 1 TL Senf
Hahnchen braten, Salat zerpflicken, Joghurt-Senf-Dressing dartber, Parmesan hobeln.

ABEND Seelachs mit Ofenfenchel

Zutaten: 150 g Seelachs, 1 Fenchel, Zitrone, 1 TL Olivendl
Fenchel in Spalten 15 Min. bei 200 °C résten, Fisch dazulegen, weitere 12 Min. garen.
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WOCHE 3

Grun und basenbetont

Die Hadlfte des Tellers ist GemuUse. Probier zwei Gemusesorten, die du sonst selten isst.

Tag 15 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

FROHSTUCK Griines Omelett
Zutaten: 3 Eier, Rucolq, Frihlingszwiebel, Petersilie
Kréuter und Zwiebel hacken, mit Eiern verquirlen und als Omelett ausbacken.

MITTAG Brokkoli-Salat mit Feta
Zutaten: %2 Brokkoli, 50 g Feta, 1 EL WalnUsse, rote Zwiebel, Olivendl, Zitrone
Brokkoli 3 Min. blanchieren, mit Zwiebel, Feta und Walntissen mischen, anmachen. Dazu 1
gekochtes Ei.

ABEND Zucchini-Cremesuppe mit Garnelen

Zutaten: 2 Zucchini, 400 ml Brlhe, 120 g Garnelen, Krduter
Zucchini in Brihe weich kochen, purieren, gebratene Garnelen und Kréuter darauf.

Tag 16 O Wasser getrunken 0 Bewegung [ Behandlung

FRUHSTOCK Avocado-Ei-Schiffchen
Zutaten: 1 Avocado, 2 Eier, Chiliflocken
Avocado halbieren, je ein Ei hineingeben, 15 Min. bei 200 °C backen.

MITTAG Gurken-Dill-Salat mit RGucherforelle
Zutaten: 1 Gurke, 120 g RGucherforelle, 2 EL Joghurt, Dill
Gurke hobeln, mit Joghurt und Dill mischen, Forelle zerpflicken und darauf geben.

ABEND Gefllltes Hdhnchen mit Bohnen
Zutaten: 150 g Hdhnchenbrust, Spinat, 30 g Feta, 200 g grune Bohnen
Hahnchen aufschneiden, mit Spinat und Feta fullen, 20 Min. bei 200 °C garen, Bohnen dazu.

Tag 17 O Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Gemusesticks mit Skyr-Dip
Zutaten: 150 g Skyr, Kréuter, Paprika, Gurke, Kohlrabi, 1 gekochtes Ei
Skyr mit Kréutern und Salz verrihren, Gemuse in Sticks schneiden, Ei dazu.

MITTAG Rosenkohl-Pfanne mit Pute
Zutaten: 150 g Putenbrust, 200 g Rosenkohl, % Zwiebel, Muskat
Rosenkohl halbieren und anbraten, Putenstreifen und Zwiebel dazu, mit Muskat wirzen.

ABEND Lachs auf Mangold
Zutaten: 150 g Lachs, 200 g Mangold, 1 Knoblauchzehe, Zitrone
Mangold mit Knoblauch dunsten, Lachs braten und darauf setzen, mit Zitrone betréufeln.

©
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Tag‘ 18 [0 Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTOCK Brokkoli-Ké&se-Ruhrei
Zutaten: 3 Eier, 100 g Brokkoli, 20 g Bergkdse
Brokkoli klein schneiden und andunsten, Eier dazu, Kése darUberreiben.

MITTAG Wirsing-Hack-Pfanne
Zutaten: 150 g Rinderhack, % Wirsing, %2 Zwiebel, Kimmel
Hack braten, Zwiebel und Wirsingstreifen dazu, 8 Min. garen, mit Kimmel wurzen.

ABEND Grunes Tofu-Curry

Zutaten: 150 g Tofu, Brokkoli, Zucchini, 1 TL grine Currypaste, 100 ml Kokosmilch light
Currypaste anrdsten, Gemuse und Tofu dazu, mit Kokosmilch 10 Min. kécheln.

Tag 19 O Wasser getrunken 00 Bewegung O Behandlung

FROHSTUCK Huttenk&se mit Avocado
Zutaten: 200 g Huttenkdse, %2 Avocado, 1 EL Krbiskerne
Avocado wurfeln, auf den Huttenkése geben, Kerne und Pfeffer dartber.

MITTAG Blumenkohl-Taboulé mit Hdhnchen
Zutaten: 2 Blumenkohl, Petersilie, Minze, 1 Tomate, Zitrone, 120 g Hadhnchen
Blumenkohl fein reiben, mit Krdutern, Tomate, Zitrone und Ol mischen, Héhnchen dazu.

ABEND Kabeljau mit Kréuterkruste
Zutaten: 150 g Kabeljau, Kréuter, 1 EL gemahlene Mandeln, 1 Zucchini
Krduter und Mandeln mischen, auf den Fisch geben, mit Zucchini 15 Min. bei 200 °C garen.

Tag 2A0) O Wasser getrunken 0 Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Spinat-Ei-Wrap
Zutaten: 2 Eier, Spinat, 2 Scheiben Putenbrust, Gurke
Eier mit gehacktem Spinat als dinnen Fladen backen, mit Pute und Gurke fullen, einrollen.

MITTAG Lauch-Hahnchen-Pfanne
Zutaten: 150 g Hdhnchenbrust, 1Lauch, 1 TL Senf, 2 EL Kochsahne light
H&hnchen anbraten, Lauchringe dazu, mit Senf und Sahne kurz einkochen.

ABEND Geflllte Zucchini
Zutaten: 1 Zucchini, 100 g Rinderhack, 30 g Feta, Tomatenmark
Zucchini aushohlen, Hack mit Fruchtfleisch und Tomatenmark braten, einfullen, 20 Min. bei 200
°C.
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Tag 21 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [J Behandlung

FRUHSTUCK Pochierte Eier auf Spinat
Zutaten: 2 Eier, 150 g Spinat, Muskat
Spinat dunsten, Eier in siedendem Essigwasser 4 Min. pochieren, auf den Spinat setzen.

MITTAG Feldsalat mit Pute
Zutaten: 100 g Feldsalat, 120 g Putenbrust, Radieschen, 1 EL Walntsse
Pute braten und schneiden, mit Feldsalat, Radieschen und WalnUssen anrichten.

ABEND Brokkoli-H&dhnchen-Suppe
Zutaten: 120 g Hdhnchenbrust, %2 Brokkoli, 400 ml Brihe, Ingwer
Alles klein schneiden, in Bruhe mit Ingwer 15 Min. ké¢cheln, nach Wunsch teilweise purieren.
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WOCHE 4

Antientzundlich

Gute Fette und Gewaurze: zweimal fetter Fisch, téglich ein Léffel Leindl, Kurkuma und Ingwer.

Tag 29 00 Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Leinsamen-Quark mit Himbeeren
Zutaten: 200 g Magerquark, 1 EL geschrotete Leinsamen, Zimt, 50 g Himbeeren
Quark mit Leinsamen und Zimt verrihren, Himbeeren darauf.

MITTAG Lachs-Bowl
Zutaten: 120 g Lachs, % Gurke, % Avocado, Sesam, Sojasauce
Lachs braten oder Réucherlachs verwenden, mit Gurke und Avocado anrichten, Sesam darUber.

ABEND Kurkuma-H&hnchen mit Blumenkohlreis
Zutaten: 150 g Hadhnchenbrust, /2 Blumenkohl, 1 TL Kurkuma, Ingwer, Knoblauch
Blumenkohl reiben und braten, Hdhnchenwdurfel mit Kurkuma, Ingwer und Knoblauch anbraten.

Tag 23 O Wasser getrunken [0 Bewegung O Behandlung

FRUHSTOCK Kurkuma-Ruhrei
Zutaten: 3 Eier, /> TL Kurkuma, Pfeffer, 1 Tomate
Eier mit Kurkuma und Pfeffer verquirlen, als RUhrei zubereiten, mit Tomate servieren.

MITTAG Makrelensalat
Zutaten: 100 g gerducherte Makrele, Gurke, rote Zwiebel, 2 EL Joghurt, Dill
Makrele zerpflicken, mit Gurke, Zwiebel, Joghurt und Dill mischen.

ABEND Ingwer-Garnelen mit Pak Choi

Zutaten: 150 g Garnelen, 2 Pak Choi, Ingwer, Knoblauch, Sojasauce
Ingwer und Knoblauch anbraten, Garnelen und Pak Choi dazu, mit Sojasauce wurzen.

Tag 24 O Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Chia-Skyr mit Walnissen
Zutaten: 150 g Skyr, 1 EL Chiasamen, 1 EL WalnUsse, Zimt
Skyr mit Chiasamen verrihren und Uber Nacht quellen lassen, morgens Walnusse darauf.

MITTAG Hahnchen-Brokkoli mit Tahin
Zutaten: 120 g Hdhnchenbrust, %2 Brokkoli, 1 EL Tahin, Zitrone, Kurkuma
Brokkoli ddmpfen, Hahnchen braten, Tahin mit Zitrone, Kurkuma und Wasser zum Dressing
rahren.

ABEND Lachsspief3e mit Zucchini

Zutaten: 150 g Lachs, 1 Zucchini, Krguterdl
Lachs und Zucchini wurfeln, aufspieRen, braten oder grillen, mit Kr&uteroél betréufeln.
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[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [J Behandlung

Tag 25

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Lachs-Omelett
Zutaten: 2 Eier, 50 g RGucherlachs, Schnittlauch
Omelett zubereiten, mit Réucherlachs und Schnittlauch fullen.

Thai-H&dhnchensuppe

Zutaten: 120 g Hadhnchen, 100 mil Kokosmilch light, 300 ml Brihe, Ingwer, Limette, Pilze

Ingwer anschwitzen, Brihe und Kokosmilch dazu, Hdhnchen und Pilze 10 Min. garen, mit Limette
wurzen.

Forelle mit Ofen-Blumenkohl

Zutaten: 1 Forellenfilet, - Blumenkohl, 1 TL Kurkuma, Olivendl
Blumenkohl mit Kurkuma und Ol 20 Min. bei 200 °C rdsten, Forelle braten und dazu servieren.

[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

Tag 26

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Tag 27

Huttenkdse mit Heidelbeeren
Zutaten: 200 g HUttenkdse, 50 g Heidelbeeren, 1 TL Leindl
HUttenkdse mit Beeren anrichten, Leindl darUbertrdufeln.

Feldsalat mit R&ucherlachs
Zutaten: 100 g Feldsalat, 80 g Réucherlachs, 1EL WalnUsse, Zitronen-Ol-Dressing
Salat waschen, mit Lachs und Walntssen anrichten, Dressing darUber.

H&hnchen-Spinat-Curry

Zutaten: 150 g H&dhnchenbrust, 150 g Spinat, 100 ml Kokosmilch light, Kurkuma, Ingwer
Hahnchen mit Gewlrzen anbraten, Kokosmilch und Spinat dazu, 8 Min. kécheln.

[0 Wasser getrunken [0 Bewegung [0 Behandlung

FRUHSTUCK

MITTAG

ABEND

Gemuse-Frittata mit Kurkuma
Zutaten: 3 Eier, Paprika, Frahlingszwiebel, %2 TL Kurkuma
Gemuse anbraten, gewurzte Eier dartber, abgedeckt stocken lassen.

Thunfisch-Gurken-Salat mit Ingwer
Zutaten: 1 Dose Thunfisch, 1 Gurke, Ingwer, Sesam, Reisessig
Gurke hobeln, mit Thunfisch, geriebenem Ingwer, Essig und Sesam mischen.

Rinderstreifen mit Brokkoli
Zutaten: 150 g Rinderhufte, % Brokkoli, Ingwer, Knoblauch, Sojasauce
Fleisch in Streifen scharf anbraten, Brokkoli und Gewtrze dazu, mit Sojasauce abldschen.
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Tag‘ 28 [0 Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Skyr mit Mandeln und Beeren
Zutaten: 200 g Skyr, 1 EL Mandeln, 50 g Beeren, Zimt
Skyr mit Beeren und gehackten Mandeln toppen, mit Zimt bestéuben.

MITTAG Sardinen-Tomaten-Salat
Zutaten: 1 Dose Sardinen in Olivenol, Tomaten, Rucolag, rote Zwiebel
Tomaten und Zwiebel schneiden, mit Rucola mischen, Sardinen darauf, mit Zitrone betrdufeln.

ABEND Kurkuma-Fischcurry

Zutaten: 150 g Seelachs, %2 Blumenkohl, 100 ml Kokosmilch light, Kurkuma, Ingwer
Blumenkohl mit Gewurzen anbraten, Kokosmilch dazuy, Fisch in Sticken 8 Min. darin garen.
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WOCHE 5

Dranbleiben

Routinen festigen und Uberlegen, welche Gewohnheiten du nach der Kur beibehalten mdchtest.

Tag 29 00 Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Brokkoli-Ké&se-Muffins
Zutaten: 3 Eier, 100 g Brokkoli, 30 g Bergkdse
Brokkoli fein hacken, mit Eiern und Kése in Muffinféormnchen fullen, 20 Min. bei 180 °C.

MITTAG Bunte Hdhnchen-Bowl
Zutaten: 120 g Hahnchen, Blattsalat, Paprika, Gurke, Radieschen, 1 EL KUrbiskerne
Alles in eine grofde Schale, mit Olivendl und Zitrone anmachen.

ABEND Zucchini-Nudeln mit Garnelen
Zutaten: 2 Zucchini, 150 g Garnelen, 2 Knoblauchzehen, Chili, Olivendl
Zucchini zu Nudeln schneiden, Garnelen mit Knoblauch braten, Zucchini 2 Min. mitschwenken.

Tag 30 O Wasser getrunken [0 Bewegung O Behandlung

FRUHSTOCK Shakshuka ohne Brot
Zutaten: 2 Eier, 1 Paprika, 200 g stickige Tomaten, Kreuzkimmel, Petersilie
Paprika mit Tomaten und GewUrzen 10 Min. kécheln, Eier hineinsetzen und abgedeckt stocken
lassen.

MITTAG Pute mit Kohlrabigemuse
Zutaten: 150 g Putenbrust, 1 Kohlrabi, 2 EL Kochsahne light, Petersilie
Kohlrabi in Stifte schneiden und dunsten, Pute braten, Sahne und Petersilie unterrihren.

ABEND Lachsfrikadellen mit Gurkensalat
Zutaten: 150 g Lachs, 1Ej, Dill, 1 EL gemahlene Mandeln, . Gurke
Lachs fein hacken, mit Ei, Dill und Mandeln zu Frikadellen formen und braten. Gurkensalat dazu.

Tag 31 O Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Skyr-Bowl mit Kokos
Zutaten: 200 g Skyr, 1 EL Kokosflocken, 50 g Himbeeren
Skyr mit Himbeeren und Kokosflocken toppen.

MITTAG Chicken-Bowl mit Blumenkohlreis
Zutaten: 120 g H&dhnchen, % Blumenkohl, 2 Avocado, Tomaten-Salsa
Blumenkohlreis anbraten, mit Hdhnchen, Avocado und gewdurfelter Tomate mit Limette
anrichten.

ABEND Geflllte Aubergine
Zutaten: 1 Aubergine, 100 g Rinderhack, 30 g Feta, Tomatenmark, Oregano
Aubergine halbieren und aushéhlen, Hack mit Fruchtfleisch braten, einflllen, Feta daruber, 25
Min. bei 200 °C.
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Tag‘ 32 [0 Wasser getrunken O Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Pilz-Spinat-Omelett
Zutaten: 3 Eier, 80 g Champignons, Spinat
Pilze und Spinat anbraten, Eier dariber geben und stocken lassen.

MITTAG Salat Nigoise ohne Kartoffeln
Zutaten: 1 Dose Thunfisch, 1 gekochtes Ei, 150 g grine Bohnen, Tomate, Oliven
Bohnen garen und abschrecken, mit Thunfisch, Ei, Tomate und Oliven anrichten.

ABEND Zitronen-Hahnchen mit Fenchel

Zutaten: 150 g Hadhnchenbrust, 1 Fenchel, %2 Bio-Zitrone, Thymian
Fenchel und Hdhnchen mit Zitrone und Thymian aufs Blech, 25 Min. bei 200 °C.

Tag 33 O Wasser getrunken 00 Bewegung O Behandlung

FRUHSTUCK Mandel-Quark-Pfannkuchen
Zutaten: 2 Eier, 100 g Magerquark, 2 EL gemahlene Mandeln, 50 g Beeren
Teig verruhren, kleine Pfannkuchen ausbacken, mit Beeren servieren.

SalLES Asia-Salat mit Rindfleisch
Zutaten: 120 g Rinderhufte, WeiRRkohl, Paprika, Sesam, Sojasauce, Limette
Kohl fein hobeln, Fleisch scharf anbraten und schneiden, alles mit Dressing mischen.

ABEND Kabeljau in Tomaten-Oliven-Sauce
Zutaten: 150 g Kabeljau, 200 g stickige Tomaten, Oliven, Kapern, 1 Zucchini
Tomaten mit Oliven und Kapern kécheln, Fisch darin 10 Min. garen, mit Zucchini servieren.

Tag 34 O Wasser getrunken 0 Bewegung O Behandlung

FRUHSTOCK Réucherlachs-Gurken-Réllchen
Zutaten: 80 g RAucherlachs, 1 EL Frischkdse, Gurke, 1 gekochtes Ei
Lachs mit Frischkdse bestreichen, um Gurkenstifte rollen, Ei dazu.

MITTAG Hahnchen-Gurken-Salat mit Minze
Zutaten: 120 g H&dhnchen, 1 Gurke, 40 g Feta, Minze, Zitrone
H&hnchen braten und schneiden, mit Gurke, Feta und Minze mischen, mit Zitrone anmachen.

ABEND Zucchini-Lasagne
Zutaten: 2 Zucchini, 150 g Rinderhack, 200 g passierte Tomaten, 40 g Mozzarella light
Zucchini ldngs in Scheiben schneiden, abwechselnd mit Hack-Tomatensauce schichten, Kése
obenauf, 30 Min. bei 180 °C.
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Tag 35 [0 Wasser getrunken [0 Bewegung [J Behandlung

FRUHSTUCK Festliches Ruhrei
Zutaten: 3 Eier, 50 g RGucherlachs, %2 Avocado, Schnittlauch
Cremiges Ruhrei zubereiten, mit Lachs und Avocado anrichten — du hast es fast geschafft!

MITTAG GrolRRer Krautersalat mit Ei und Feta
Zutaten: Blattsalat, Kré&iuter, Gurke, Tomate, 2 Eier, 40 g Feta, Kurbiskerne
Alles in einer grof3en Schale mischen, mit Olivenél und Zitrone anmachen.

ABEND Rinderfilet mit Pilzen und Rucola

Zutaten: 150 g Rinderfilet, 150 g Champignons, Rucola, Thymian
Filet scharf anbraten und ruhen lassen, Pilze mit Thymian braten, auf Rucola anrichten.
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GESCHAFFT!

Wie geht es nach der Kur weiter?

Behalte bei, was dir gutgetan hat: Eiweil3 zu jeder Mahlzeit, viel Gemuse und ausreichend Wasser.

Deine Lieblingsrezepte aus diesem Plan kannst du jederzeit wiederholen. Sprich mich bei deinem
ndchsten Termin gerne an — ich freue mich, dich weiter zu begleiten.

Meine Lieblingsrezepte aus dem Plan
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