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HOMEDA und die 21-Tage-Stoffwechselkur

EIN KURZER ÜBERBLICK
Online und im Fachhandel findest Du viele verschie-
dene, jeweils leicht unterschiedliche Ansätze, wie 
die hormonfreie 21-Tage-Stoffwechselkur denn nun 
aussehen soll. Mit jedem neu verlegten Buch gibt es 
auch ein neues magisches Geheimrezept.

Seit 1997 haben wir über 20 Jahre Erfahrung mit 
der Herstellung homöopathischer Arzneimittel 
gesammelt. Wir kommen aus der Homöopathie 
und mit Dosierungen im feinstofflichen Bereich bis 

hin zu keinem nachweisbaren Molekül der Aus-
gangssubstanz im fertigen Endprodukt kennen wir 
uns aus. Gemäß der Devise “Weniger ist manchmal 
mehr” konzentrieren wir uns mit unseren Produk-
ten auf die wesentlichen Bausteine des Lebens. 
Und dies zu einem Preis von unter 30 EUR für die 
tägliche Begleitung auf dem Weg hin zu Deinem 
Wunschgewicht während einer Stoffwechselkur 
oder Diät Deiner Wahl. 

HOL DEINEN HAUSARZT VORAB MIT INS BOOT!
Im Vergleich zu anderen Diäten ist die hormonlose 
Stoffwechselkur relativ radikal. Das hat natürlich 
sowohl Vor- als auch Nachteile. Einerseits verspricht 
diese Art von Diät auch denjenigen beachtliche 
Erfolge, die in der Vergangenheit bisher noch nie 
ein wirklich großes Pfundepurzeln beobachten 
durften. Auf der anderen Seite aber ist eine solche 
Reduktion der Kalorien nicht für jeden geeignet. 
Schwangere Frauen, Diabetiker, Senioren oder 
Personen mit chronisch niedrigem Blutdruck oder 
gar Herz-Kreislauferkrankungen sowie Helden des 
Alltags, die körperlich hart arbeiten müssen, sollten 
von einer solchen Radikalkur Abstand halten. Gehe 

auf Nummer sicher! Wenn du Zweifel hast, besprich 
Dein Vorhaben im Vorfeld mit Deinem Hausarzt, 
noch bevor Du mit der Transformation Deines Kör-
pers anfängst.

INFO

Die im Rahmen der Stoffwechselkur eingenommenen hCG-Globuli werden 
hormonfrei im Bioresonanzverfahren - auch „radionisch informiert“ genannt - 
hergestellt. Das bedeutet, dass die Globuli keinen Wirkstoff, sondern nur dessen 
Informationen enthalten. Die deutsche Rechtssprechung hat daher entschieden, 
dass keine Angabe zum Wirkstoff, in diesem Fall hCG, gemacht werden darf, 
da dies zu einer Irreführung des Verbrauchers führen könnte. Aufgrund dieser 
Tatsache verschwindet die Angabe hCG immer öfter aus den Namen und 
Werbungen der entsprechenden Produkte.
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DIE VIER PHASEN DER STOFFWECHSELKUR

PHASE 1 - DIE LADEPHASE
Während der zweitägigen Ladephase zu Beginn Dei-
ner Diät ist so gut wie alles erlaubt. Nur den Alkohol 
lassen wir schon weg, denn der behindert zu jeder 
Zeit deinen Stoffwechsel. Einige nehmen in diesen 
zwei Tagen täglich 4000 kcal zu sich und achten 

gleichzeitig auf eine ausreichende Versorgung mit 
Wasser. Dies können bei dem ein oder anderen 
schon einmal drei bis vier Liter Wasser sein, da dies 
den Stoffwechsel ebenfalls anregen soll.

PHASE 2 - DIE 21-TÄGIGE STRENGEPHASE
Bis jetzt war es ja ganz lustig. Nun aber geht es 
ans Eingemachte! Während der nächsten 21 Tage 
nimmst Du täglich nur noch 500 bis 800 kcal[1] zu 
Dir. Während insbesondere alte Konzepte aus-
schließlich von 500 kcal pro Tag reden, finden 
sich heute ein Vielzahl positiver Rückmeldungen 
sogar jenseits der 800 kcal täglich. Dies erlaubt 
gleichzeitig mehr Möglichkeiten bei den Rezepten, 
mehr Gaumenfreude und eine Mehrversorgung an 
Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen aus 
guten, sauberen Lebensmitteln.

Achte jetzt darauf, dass es gerade in dieser Phase 
nicht zu Mangelerscheinungen kommt. GOMEDA 
PLUS versorgt Dich 1x morgens und 1x abends mit 
60% ausgewählter Vitamine und Mineralstoffe. Das 
Ganze selbstverständlich natürlich, vegan, glu-
tenfrei, laktosefrei und mit geprüfter Qualität aus 
Deutschland. Auch OPC und MSM wird in nahezu 
allen seriösen Konzepten als Nahrungsergän-
zung empfohlen. Beides bieten wir in unserer 
BASICS Reihe in gewohnt hoher Qualität aus 
einer Hand an. Den Rest ziehst Du Dir aus dem 
besten Nahrungsergänzungsmittel der Welt: Obst 
und Gemüse von Mutter Natur!

Starte energiereich in den Tag! Zum Frühstück gibt 
es deshalb eine ordentliche Portion Eiweiß in Form 
von Rührei, einem Omelett oder eines Eiweiß-Sha-
kes. Mittags und abends steht dann zusätzlich noch 

Gemüse mit auf dem Speiseplan. Deiner Kreativität 
sind dabei mit magerem Fleisch, Fisch, Tofu und 
Eiern keine Grenzen gesetzt. Kleine Snacks sind 
auch erlaubt. Erdbeeren, Äpfel oder eine Grapefruit 
bieten sich da als eine nette Abwechslung regel-
recht an.

Noch ein Gedanke zum Thema Süßungsmittel:
Auch wenn im allgemeinen von Süßungsmitteln 
während der Stoffwechselkur abgeraten wird, so 
sollte man sich einmal in das Thema Erythrit einle-
sen. In natürlicher Form kommt diese süß schme-
ckende Verbindung in Pilzen, Obst und Pistazien 
vor und entsteht durch Fermentation. Es enthält 
beinahe keine Kalorien, hat keinen Einfluss auf den 
Blutzucker- sowie Insulinspiegel und besticht durch 
seine im Vergleich zu anderen Zuckerersatzstoffen 
durch eine besonders hohe digestive Toleranz. 0,5 
Gramm pro Kilogramm Körpergewicht lassen sich 
ganz locker verdauen[2]. Bei Erythrit geschieht dies 
zudem schon im Dünndarm. Blähungen und Durch-
fall sollten damit nahezu ausgeschlossen sein. 
Anzeichen für eventuelle negative Auswirkungen 
auf die Darmflora konnten bisher, im Gegensatz zu 
vielen anderen Süßstoffen, auch noch nicht wissen-
schaftlich festgestellt werden.

Auf den folgenden Seiten findet Ihr geeignete und 
nicht geeigente Lebensmittel für eine Kur.
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PHASE 3 - DIE STABILISIERUNGSPHASE
In Phase 3 unserer Stoffwechselkur ohne Hormone und sonstigem Firlefanz bestreiten wir eine dreiwö-
chige Aufbauperiode. Es geht darum, den berühmt berüchtigten Jo-Jo-Effekt zu vermeiden. Die tägliche 
Energiezufuhr kannst Du ab sofort schrittweise um weitere zusätzliche circa 100 bis 150 kcal täglich erhö-
hen. Die übrig gebliebenen GOMEDA PLUS Kapseln nimmst Du weiter, bis Dein Vorrat aufgebraucht ist. 
Auch  Deine OPC und MSM nimmst Du einfach weiter, denn Sie sind auch über jede Diät hinaus 
ein wertvolles Plus für deinen Körper. Es ist eigentlich wieder fast alles erlaubt, aber hüte Dich trotz-
dem noch vor fettigen Speisen sowie Weißbrot, Brötchen, Nudeln, Reis, Mais oder Kartoffeln. Behalte Dein 
Gewicht im Auge! Sobald Du 1 kg mehr wiegst als am letzten Tag deiner Diätphase, zieh die Reißleine und 
steuere gegen. Vermutlich hast Du es doch ein wenig mit leeren Kalorien übertrieben!

PHASE 4 - DEIN NEUES ICH
Du befindest Dich jetzt in der Erhaltungsphase. Du darfst wieder alles essen und auch Fette oder Kartof-
feln sind wieder erlaubt. Aber erinnere Dich daran, was Du in den letzten Wochen alles erreicht und über 
deinen Körper gelernt hast. Konzentriere Dich auf gesunde Lebensmittel, die Dir Kraft, Energie und ein 
gutes Körpergefühl schenken. Gönn Dir ab und zu mal eine kleine Sünde aber gleiche es noch am selben 
Tag wieder mit einer guten Portion Bewegung aus. Du hast Großartiges geleistet!

Quellen:

[1]Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. - Die hCG-Diät (mit Hormonen)
[2]Opinion of the Scientific Committee on Food on Erythritol
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GEEIGNETE PROTEINE

Rindfleisch Bündnerfleisch Filet

Filet

mageres Rindfleisch

mageres Steak

Roastbeef

Tartar

Kalbfleisch Filet

Schnitzel

Schwein Filet

mageres Schnitzel

Geflügel Hühnerbrust

Putenbrust

Putenschnitzel

Fisch Dorade

Hecht

Heilbutt

frischer Thunfisch

Kabeljau

Seeteufel

Seezunge

Zander

Meeresfrüchte Austern

Jakobs-, Mies- und Venusmuscheln

Scampi, Gernelen

Tintenfischringe

Eier Omelette (wenig Eigelb)

Rührei (wenig Eigelb)

Milchprodukte magerer Frischkäse

magerer Hüttenkäse

magerer Joghurt

magerer Quark

GEEIGNETER SALAT

Eisbergsalat

Kopfsalat

Rucola

GEEIGNETE Pilze

Austernpilze

Champignons

Shitake

GEEIGNETE LEBENSMITTEL*

GEEIGNETES GEMÜSE

Aubergine 

Chicorèe 

Chinakohl 

Fenchel 

Frühlingszwiebeln 

Grüne Bohnen 

Grünkohl 

Knollensellerie 

Kohlrabi 

Magold 

Meerrettich 

Mungosprossen 

Pak Choi 

Paprika 

Petersilienwurzel 

Radieschen 

Rosenkohl 

Rote Bete 

Rotkohl 

Salatgurke 

Spargel 

Spinat 

Stangensellerie 

Tomaten 

Weißkohl 

Wirsing 
Zucchini 

Zwiebeln

GEEIGNETES OBST

Erdbeere 

Grapefruit 

grüner Apfel (sauer) 

Heidel- und Johannisbeere (rote) 

Orange 

Papaya

Rhabarber

* Die aufgeführten Lebensmittel sind nach unserer Erfahrung alle für die Durchführung der hCG-Diät bzw. 
Stoffwechselkur geeignet. Die Liste hat keinen Anspruch auf Vollständigkeit und wird laufen überarbeitet.
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UNGEEIGNETES OBST

Ananas

Aprikose

Banane

Birne

Kirsche

Pfirsich

Weintraube

UNGEEIGNETES GEMÜSE

Avocado

Kartoffeln

Karotten

Kürbis

Mais

AUßERDEM UNGEEIGNET

Alkohol 

Aspartam 

fertige Würzsoßen wie Maggi 

Geschmacksverstärker 

Gewürzmischungen mit Fett, Zucker 

Glutamat 

Kohlenhydrate (Nudeln, Brot, Reis, etc.) 

Zucker 

Zuckerhaltige Getränke (Säfte, Limonade)

UNGEEIGNETE HÜLSENFRÜCHTE

Erbsen

Linsen

weiße Bohnen

UNGEEIGNETE PROTEINE

Schwein Schinken

Wurst

Lamm im allgemeinen

Gans im allgemeinen

Ente im allgemeinen

Fisch Aal

Hering

Lachs

Makrele

Thunfisch in Öl

Milchprodukte Sahne

Käse

Produkte mit hohem Fettanteil

UNGEEIGNETE LEBENSMITTEL*

* Die aufgeführten Lebensmittel sind nach unserer Erfahrung alle für die Durchführung der hCG-Diät bzw. 
Stoffwechselkur nicht geeignet. Die Liste hat keinen Anspruch auf Vollständigkeit und wird laufen überar-
beitet.
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GOMEDA GLOBULI: Basis jeder GOMEDA-Anwendung.
GOMEDA PLUS: Soll unterstützen eine Mangelerscheinung 
während einer Diät zu vermeiden. Ausgewählte Inhaltsstoffe 
haben positriven Einfluss auf Gewichtsreduktion.

GOMEDA GLOBULI: Basis jeder GOMEDA-Anwendung.
OPC:senkt Heißhunger durch festigung des Insulin- sowie Blut-
zuckerspiegels.
MSM: reduziert Fettzellen. Schwefelmagel führt zu vermehrter 
Bildung von Fettzellen

GOMEDA PLUS: Soll unterstützen eine Mangelerscheinung 
während einer Diät zu vermeiden. Ausgewählte Inhaltsstoffe 
haben positriven Einfluss auf Gewichtsreduktion.
OPC:senkt Heißhunger durch festigung des Insulin- sowie Blut-
zuckerspiegels.
MSM: reduziert Fettzellen. Schwefelmagel führt zu vermehrter 
Bildung von Fettzellen

GOMEDA GLOBULI: Basis jeder GOMEDA-Anwendung.
OPC:senkt Heißhunger durch festigung des Insulin- sowie Blut-
zuckerspiegels.
MSM: reduziert Fettzellen. Schwefelmagel führt zu vermehrter 
Bildung von Fettzellen
GOMEDA PLUS: Soll unterstützen eine Mangelerscheinung 
während einer Diät zu vermeiden. Ausgewählte Inhaltsstoffe 
haben positriven Einfluss auf Gewichtsreduktion.

GOMEDA SET S

GOMEDA SET M

GOMEDA SET L

GOMEDA SET XL

GOMEDA Globuli - das Original seit 2006 
und die passenden Ergänzungen
Sets die keine Wünsche offen lassen!

S

L

M

XL
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Hühnerfrikassee
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 3 PORTIONEN:
•	 500 g Hähnchenbrustfilet / chicken breast fillet

•	 300 g Champignons / mushrooms

•	 500 g Spargel / asparagus

•	 1 Zwiebel / onion

•	 1 l Hühnerbrühe / chicken broth

•	 1 TL Senf / mustard

•	 1 EL fettarmer Frischkäse /  
low-fat cream cheese 

•	 100 ml vegane fettarme Sahne /  
vegan low-fat cream 

•	 1 Eigelb / egg yolk

•	 Salz, Pfeffer / salt, pepper

•	 Petersilie / parsley
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Gemüsebrühe kochen und das Hähnchenbrustfilet in die Brühe geben. Das Hähnchen muss 

komplett bedeckt sein. Nun kochen bis es gar ist. Das dauert circa 30 Minuten. Zwischenzeitlich 
ebenso den Spargel kochen.

2.	 Währenddessen die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und 
würfeln. Ein halbes Bund Petersilie waschen und fein hacken.

3.	 Sobald der Spargel gar ist, kann er in zwei cm dicke Stücke geschnitten werden.

4.	 Die Champignons mit den Zwiebelwürfeln in einer gut beschichteten Pfanne anbraten, bis sie 
geschrumpft sind.

5.	 Das Hähnchen aus der Brühe herausnehmen und mit zwei Gabeln auseinander zupfen.

6.	 Nun angebratene Champignons, Zwiebeln und den Spargel in die Brühe geben. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Senf und Frischkäse unterrühren. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und in die Sauce geben.

7.	 Das Hähnchen mit in den Topf geben und unterheben. Abschließend die Petersilie verrühren und 
anrichten.

Pro Portion

Brennwert 1.225 kJ (278 kcal)

Eiweiß 49 g

Kohlenhydrate 10 g

davon Zucker 6 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,5 g

Salz 1 g
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Pizzarolle
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 120 g Magerquark

•	 3 Eier

•	 120 g fettarmer Reibekäse 

•	 1 Paprika

•	 1 Zwiebel

•	 100 g Champignons

•	 100 g passierte Tomaten 

•	 1 TL Oregano

•	 1 TL Basilikum

•	 Salz

•	 Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Magerquark mit den Eiern verquirlen 

und auf einem Backblech dünn verteilen. Die Hälfte vom geriebenen Käse darauf verteilen und für 15 
Minuten backen.

2.	 In der Zwischenzeit die passierten Tomaten mit Salz, Pfeffer, Oregano sowie Basilikum würzen.

3.	 Paprika, Champignons und Zwiebel waschen bzw. schälen und in Streifen schneiden. Den 
vorgebackenen Teig mit der Sauce bestreichen, belegen und abschließend den restlichen Käse 
darüber streuen. Nochmals für circa 15 Minuten backen.

4.	 Vorsichtig vom Backpapier lösen. Wer mag, kann die Pizza so verzehren oder alternativ aufrollen und 
in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Pro Portion

Brennwert 1.668 kJ (368 kcal)

Eiweiß 40 g

Kohlenhydrate 14 g

davon Zucker 5 g

Fett 16 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 1 g

TIPP

Die Quarkmasse nicht zu dünn verstreichen, sonst verbrennt sie. Die 
Tomatensoße gut würzen.
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Gefüllte Hähnchenbrust
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 1 großes Hähnchenbrustfilet

•	 300 g Champignons

•	 80 g Cocktailtomaten

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 frische Petersilie

•	 100 g fettarmen Frischkäse

•	 Salz

•	 Pfeffer

•	 Paprika edelsüß

•	 Chiliflocken
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Tomaten waschen, sehr fein würfeln sowie die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. 

Champignons putzen und vierteln. Zudem die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.

2.	 In einer beschichteten Pfanne die Zwiebelringe anbraten.

3.	 Aus Tomaten, Frischkäse, Zwiebeln und den Gewürzen einen Dip herstellen.

4.	 Die Hähnchenbrust säubern, aufschneiden und mit dem Dip füllen. Anschließend mit Zahnstochern 
verschließen und von beiden Seiten anbraten. Danach im vorgeheizten Backofen bei 200°C Heißluft 
für circa 20 Minuten backen.

5.	 Die Champignons mit dem Knoblauch und der frischen Petersilie anbraten.

Pro Portion

Brennwert 1.166 kJ (275 kcal)

Eiweiß 56 g

Kohlenhydrate 8 g

davon Zucker 8 g

Fett 4 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,3 g

Salz 1 g
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Zucchinilasagne
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 350 g Rindertartar

•	 500 g passierte Tomaten

•	 2 Zucchini

•	 1 EL Tomatenmark

•	 1 Zwiebel

•	 1 EL fettarmer Frischkäse 

•	 2 Eier

•	 100 ml vegane light Sahne

•	 Salz

•	 Pfeffer

•	 Knoblauchsalz
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 200 Grad Heißluft vorheizen.

2.	 Währenddessen die Zucchini waschen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und fein 
würfeln.

3.	 Das Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne krümelig anbraten. Zwiebeln hinzugeben, andünsten 
und mit den passierten Tomaten ablöschen.

4.	 Tomatenmark und die Gewürze hinzugeben und köcheln lassen.

5.	 In der Zwischenzeit die Eier mit Frischkäse und Sahne verquirlen.

6.	 Etwas Sauce in eine Auflaufform geben, ein paar Zucchinischeiben darüber verteilen und wieder etwas 
Sauce darauf verteilen, bis nichts mehr übrig ist. Abschließend das Sahne-Ei-Gemisch darüber gießen 
und im Ofen für etwa 30 Minuten backen.

Pro Portion

Brennwert 1.313 kJ (362 kcal)

Eiweiß 20 g

Kohlenhydrate 6 g

davon Zucker 5 g

Fett 28 g

davon gesättigte Fettsäuren 9 g

Salz 1 g
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Hähnchen Paprika Pfanne
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 400 g Hähnchenbrustfilet 

•	 3 Paprika

•	 1 Zwiebel

•	 400 g Blumenkohl

•	 400 ml Gemüsebrühe Petersilie

•	 1 EL Paprikapulver edelsüß  
 
 
 

•	 1 EL Paprikapulver scharf

•	 Salz

•	  Pfeffer



19www.wolfgartenplus.de

ZUBEREITUNG:
1.	 Das Hähnchen in feine Streifen schneiden. Anschließend im Kühlschrank bis zur weiteren Verarbeitung 

kaltstellen.

2.	 Die restlichen, frischen Zutaten waschen. Paprika sowie Zwiebel in schmale Streifen schneiden.

3.	 Das Hähnchen in einer beschichteten Pfanne anbraten. Nacheinander Zwiebel- und Paprikastreifen 
in die Pfanne geben und dünsten. Gewürze hinzugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. 10 
Minuten köcheln lassen, bis sich die Gemüsebrühe reduziert hat. Währenddessen immer wieder 
umrühren.

4.	 Den Blumenkohl in einem Mixer fein raspeln, sodass es Reis-ähnlich ist. Die Masse in ein sauberes 
Küchentuch geben und auswringen. In einer Pfanne 3 Minuten anbraten und mit der Hähnchen 
Pfanne servieren.

Pro Portion

Brennwert 1.351 kJ (320 kcal)

Eiweiß 52 g

Kohlenhydrate 19 g

davon Zucker 6 g

Fett 2 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 2 g

TIPP
Wenn die Soße zu dünnflüssig ist, mit etwas Johannisbrotkernmehl andicken.
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Dönersalat
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 400 g Hähnchenbrustfilet 

•	 1 Eisbergsalat

•	 1 Zwiebel

•	 1⁄2 Gurke

•	 3 Tomaten

•	 200 g fettarmer Joghurt 

•	 Saft von einer Zitrone 

•	 Dill

•	 Koriander

•	 Gyrosgewürz

•	 Salz

•	 Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Das Hähnchen in feine Streifen schneiden und mit reichlich Gyrosgewürz würzen. Anschließend im 

Kühlschrank bis zu weiteren Verarbeitung kaltstellen.

2.	 Die restlichen, frischen Zutaten waschen. Gurke sowie Tomaten fein würfeln, den Salat ebenfalls in 
feine Streifen schneiden.

3.	 Koriander und Dill fein hacken. Den Joghurt mit Dill, Salz und Pfeffer abschmecken. Außerdem 1 EL 
Zitronensaft hinzugeben.

4.	 Die Tomatenwürfel mit Gurke, Koriander, Salz und Pfeffer verrühren und beiseite stellen.

5.	 Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Hähnchen in einer gut beschichteten Pfanne 
anbraten. Wenn es fast gar ist können die Zwiebelringe in die Pfanne gegeben werden. Anbraten, bis 
das Hähnchen gar und die Zwiebeln glasig sind.

6.	 Nun kann angerichtet werden – wer mag, kann alles zusammen in einer großen Schüssel vermischt 
servieren.

Pro Portion

Brennwert 1.308 kJ (305 kcal)

Eiweiß 54 g

Kohlenhydrate 17 g

davon Zucker 10 g

Fett 1 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,05 g

Salz 2 g

TIPP
Außerhalb der Diät, dient der Salat hervoragend als Füllung eines Fladenbrotes.
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Ofenfrikadellen mit Selleriepüree
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 500 g Rinderhackfleisch

•	 1 Knollensellerie

•	 3 Petersilienwurzeln 

•	 Petersilie

•	 3 EL Tomatenmark

•	 500 ml Gemüsebrühe

•	 1 EL fettarmer Frischkäse

•	 1 Zwiebel

•	 2 Grissini

•	 1 TL Senf

•	 1 Ei 

•	 1 TL Oregano

•	 1 TL Paprikapulver

•	 ½ TL Muskatnuss

•	 Salz

•	 Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Die Grissini in einem Mixer zu Paniermehl verarbeiten. Die 

Zwiebel schälen und fein würfeln. Hackfleisch mit Grissini, dem Ei, Senf, Zwiebelwürfeln vermengen. 
Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Oregano würzen.

2.	 Nun aus der Masse 10 kleine Frikadellen formen und in eine Auflaufschale geben.

3.	 Tomatenmark mit Gemüsebrühe, Salz und Pfeffer in einem Topf erhitzen und kurz verrühren. 
Anschließend werden die Frikadellen mit der Sauce übergossen.

4.	 Für circa 25 Minuten im Ofen backen, bis die Frikadellen gar sind. 

5.	 In der Zwischenzeit den Sellerie schälen und vorsichtig in kleine Würfel schneiden. Die 
Petersilienwurzel ebenfalls schälen und in feine Ringe schneiden. 

6.	 Das Gemüse in kochendem Salzwasser kochen, bis es gar ist. Das Wasser abgießen und das Gemüse 
fein pürieren. Den Frischkäse hinzugeben und die fein gehackte Petersilie ebenso. Das Püree mit 
Muskatnuss würzen.

Pro Portion

Brennwert 1.672 kJ (390 kcal)

Eiweiß 45 g

Kohlenhydrate 15 g

davon Zucker 6 g

Fett 9 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 2 g
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Gefüllter Kohlrabi
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 200 g Rinderhackfleisch 

•	 2 Kohlrabi

•	 50 g Cocktailtomaten

•	 1 Zwiebel

•	 1 EL Tomatenmark

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß

•	 Salz

•	 Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Kohlrabi schälen und aushöhlen. Die Zwiebeln und Tomaten fein würfeln. 

2.	 In einer beschichteten Pfanne das Hackfleisch mit den Zwiebeln krümelig anbraten. 

3.	 Währenddessen die Kohlrabi für 15 Minuten in einem Kessel mit ausreichend Wasser kochen. 

4.	 Tomaten und Tomatenmark zum Hackfleisch geben und für zwei Minuten mit anbraten. 

5.	 Alles gut würzen und die Kohlrabi mit der Hackfleischmasse füllen. 

6.	 Wer mag, kann noch etwas frisch gehackte Petersilie darüber streuen.

Pro Portion

Brennwert 950 kJ (222 kcal)

Eiweiß 29 g

Kohlenhydrate 10 g

davon Zucker 3 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 0 g

Salz 1 g

TIPP
Die übrig gebliebenen Reste der Kohlrabi kann man wunderbar roh snacken oder 
mit dem Hackfleisch anbraten.
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Ofenratatouille
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 1 Zucchini

•	 1 Aubergine

•	 300 g Champignons 

•	 100 g Cocktailtomaten 

•	 1 rote Zwiebel

•	 1 Paprika

•	 1 Knoblauchzehe 

•	 Pfeffer

•	 Salz

•	 1 EL Oregano

•	 1 EL Thymian



27www.wolfgartenplus.de

ZUBEREITUNG:
1.	 Das Gemüse gründlich waschen und den Ofen auf 180 °C Heißluft vorheizen. 

2.	 Die Aubergine und Zucchini halbieren und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Tomaten sowie 
Champignons halbieren. Die Paprika vierteln, das Kerngehäuse entfernen und in Streifen schneiden. 
Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. 

3.	 Anschließend alles auf einem Backblech verteilen, mit den Gewürzen bestreuen und für 20 Minuten 
backen.

Pro Portion

Brennwert 419 kJ (100 kcal)

Eiweiß 8 g

Kohlenhydrate 12 g

davon Zucker  g

Fett 1 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,5 g

Salz 1 g
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Gefüllte Champignons
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 300 g Riesenchampignons 

•	 200 g fettarmer Frischkäse 

•	 100 g fettarme Schinkenwürfel 

•	 1 Zwiebel

•	 Salz

•	 Pfeffer  
 
 
 

•	 Schnittlauch 

•	 Knoblauchpulver 

•	 Paprikapulver
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 200°C Heißluft vorheizen.

2.	 Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Zusammen mit dem Speck in einer beschichteten Pfanne 
anbraten. Danach mit dem Frischkäse, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer und Schnittlauch 
gut verrühren.

3.	 Die Champignons putzen, aushöhlen und mit der Masse füllen. Für circa 20 Minuten backen und 
servieren.

Pro Portion

Brennwert 1.470 kJ (346 kcal)

Eiweiß 54 g

Kohlenhydrate 14,6 g

davon Zucker 4,3 g

Fett 3,4 g

davon gesättigte Fettsäuren 1,3 g

Salz 2 g
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Speck-Bohnen
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 200 g Brechbohnen

•	 200 g fettarmer Frischkäse 

•	 1 Zwiebel

•	 75 fettarme Schinkenwürfel 

•	 350 ml Gemüsebrühe

•	 Salz

•	 Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Bohnen waschen, Enden abschneiden und halbieren. Die Zwiebel in feine Würfel schneiden und 

zusammen mit den Schinkenwürfeln in einer beschichteten Pfanne anbraten. Die Bohnen hinzugeben 
und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Köcheln lassen, bis die Bohnen gar sind; diese sollten dabei mit 
der Gemüsebrühe bedeckt sein.

2.	 Abschließend den fettarmen Frischkäse gut einrühren. Es kann sein, dass er zu Beginn etwas flockt, 
aber das verändert sich, sobald man ihn gut einrührt.

3.	 Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion

Brennwert 635 kJ (150 kcal)

Eiweiß 42 g

Kohlenhydrate 13 g

davon Zucker 4 g

Fett 1 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 4 g

TIPP
Wenn die Soße zu dünnflüssig ist, mit etwas Johannisbrotkernmehl andicken.



32 www.wolfgartenplus.de

Brokkolitaler
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 8 TALER:
•	 300 g Brokkoli

•	 100 g Magerquark

•	 1 Ei

•	 50 g Haferflocken

•	 120 g fettarmer Reibekäse 

•	 1 Zwiebel 
 
 
 

•	 1 TL Knoblauchsalz

•	 1 TL Paprikapulver

•	 Salz

•	 Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Brokkoli waschen, die Röschen abtrennen 

und in einem Mixer kurz zerkleinern. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. 

2.	 Nun alle Zutaten zu einem Teig vermischen. Mit einem Esslöffel acht Taler auf ein mit Backpapier 
ausgelegtes Backblech legen und für 25 Minuten backen.

Pro Taler

Brennwert 399 kJ (89 kcal)

Eiweiß 7 g

Kohlenhydrate 5 g

davon Zucker 1 g

Fett 3 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 1 g

TIPP
Wer mag, kann die Haferflocken in einem Mixer zerkleinern.
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BLUMENKOHL CURRY
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 Blumenkohl

•	 1 rote Paprika

•	 4-5 Kirschtomaten

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 100 ml Gemüsebrühe

•	 1 TL Garam Masala

•	 ½ TL Kurkuma

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß

•	 ½ TL Chiliflocken

•	 1 TL Sambal Oelek

•	 Petersilie

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. Die Paprika ebenfalls würfeln. Den 

Blumenkohl in kleine Röschen unterteilen.

2.	 Die Zwiebeln mit dem Knoblauch in der Pfanne dünsten.

3.	 Den Blumenkohl in kochendem Wasser blanchieren, danach die in die Pfanne geben und anbraten. 
Das Ganze mit der Gemüsebrühe ablöschen, würzen und köcheln lassen. Währenddessen können die 
Tomaten geviertelt und im Anschluss in die Pfanne gegeben werden. Zu guter Letzt die Petersilie fein 
hacken und vor dem Servieren in die Pfanne geben. Guten Appetit! 

Pro Portion

Brennwert 411 kJ (98 kcal)

Eiweiß 4 g

Kohlenhydrate 17 g

davon Zucker 9 g

Fett 2 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,2 g

Salz 1 g

TIPP
Wer keinen Blumenkohl mag, kann ihn durch jedes beliebige, in der strengen 
Phase erlaubte Gemüse ersetzen. Hier eignet sich Brokkoli zum Beispiel.
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KOHLROULADEN
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 9-10 Blätter Wirsing

•	 400 g mageres Rinderhackfleisch

•	 1 Zwiebel

•	 1 EL Senf

•	 Salz, Pfeffer

•	 nach Bedarf Gemüsebrühe
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Wirsingblätter in kochendem Wasser blanchieren. Währenddessen die Zwiebel fein würfeln.

2.	 Das Hackfleisch mit Zwiebeln, Salz und Pfeffer und dem Senf vermischen. Anschließend kleine 
Frikadellen formen und in die Wirsingblätter füllen. Das Wirsingblatt mit der Füllung aufrollen und in 
eine Auflaufform geben.

3.	 Bei 200° Heißluft ca. 20-25 Minuten backen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 639 kJ (152 kcal)

Eiweiß 22 g

Kohlenhydrate 5 g

davon Zucker 2 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 0,2 g

TIPP
Die Kohlrouladen können zusätzlich vor dem Backen mit etwas Gemüsebrühe 
übergossen werden, damit sie im Ofen nicht zu trocken werden. Alternativ können 
die Kohlrouladen in einer Pfanne angebraten und mit Brühe übergossen werden. 
Danach abgedeckt schmoren lassen.
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BROKKOLISUPPE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 Brokkoli

•	 4 EL Mandelblättchen

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1 l Gemüsebrühe

•	 Petersilie

•	 Zitronensaft

•	 Salz, Pfeffer

•	 Muskatnuss

•	 150 g light Frischkäse 
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Öl rösten.

2.	 Zwiebeln und Knoblauch schälen und kleinschneiden. Den Brokkoli vom Stiel entfernen. In einem 
Topf Zwiebeln mit dem Knoblauch andünsten. Mit Gemüsebrühe ablöschen, die Brokkoliröschen 
hinzugeben und ungefähr 5 Minuten köcheln lassen. Petersilie hacken und zusammen mit Pfeffer, Salz 
und Muskatnuss in die Suppe geben und diese gut pürieren.

3.	 Den Frischkäse in die Suppe rühren, nochmals abschmecken und mit Mandelblättchen servieren. 
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 749 kJ (152 kcal)

Eiweiß 16 g

Kohlenhydrate 19 g

davon Zucker 9 g

Fett 3 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 1 g

WUSSTEST DU...?!
Brokkoli enthält zahlreiche Vitalstoffe, darunter Vitamin B-Komplexe, die Vitamine 
C, E und K. Außerdem sind Mineralstoffe, wie Eisen, Zink und Magnesium sowie 
eine Vielzahl von sekundären Pflanzenstoffen enthalten. Brokkoli sollte also 
definitiv öfters auf dem Speiseplan stehen
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BUNTES OFENGEMÜSE MIT HÄHNCHENBRUST
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 2 Hähnchenbrustfilets

•	 1 rote Paprika

•	 1 Zucchini

•	 100 g Brokkoli

•	 80 g Kirschtomaten

•	 1 rote Zwiebel

•	 2 EL Olivenöl

•	 1 Prise Paprikapulver

•	 1 EL getrockneter Rosmarin

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Backofen auf 230 °C vorheizen (Umluft).

2.	 Zwiebel schälen und grob zerkleinern. Hähnchenbrust, Paprika und Zucchini in grobe Würfel 
schneiden. Brokkoliröschen zerteilen. Mit restlichem Gemüse und der Hähnchenbrust in eine 
Auflaufform füllen.

3.	 Olivenöl und Gewürze dazugeben, alle Zutaten gründlich vermischen und ca. 20 Minuten im Ofen 
garen lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 799 kJ (190kcal)

Eiweiß 16 g

Kohlenhydrate 20 g

davon Zucker 11 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,7 g

Salz 0,3 g

TIPP
Gesundes Essen muss nicht immer aufwendig sein. Ofengemüse schmeckt 
lecker und ist vor allem abwechslungsreich. Hier kann jedes Gemüse verwendet 
werden. Für die hCG-Diät sollte es natürlich konform sein.
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HÄHNCHEN CURRY
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Hähnchengeschnetzeltes

•	 4-5 Kirschtomaten 

•	 2 Zwiebeln

•	 2 Knoblauchzehen

•	 1 kleines Stück Ingwer

•	 100 ml Gemüsebrühe

•	 Petersilie

GEWÜRZMISCHUNG:
•	 2 ½ TL Apfelessig

•	 1 EL Tomatenmark

•	 1 TL Garam Masala

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß

•	 ½ TL Paprikapulver scharf

•	 ½ TL Chiliflocken

•	 1 TL Sambal Oelek

•	 ½ TL Koriander

•	 Salz, Pfeffer



43www.wolfgartenplus.de

ZUBEREITUNG:
1.	 Alle Zutaten für die Gewürzmischung vermengen und anschließend in einer Pfanne anbraten. (In der 

Stabilisierungsphase kann hier 1 EL Öl verwendet werden.)

2.	 Die Zwiebeln und das Geschnetzelte hinzugeben und anbraten. Währenddessen können die Tomaten 
geviertelt und im Anschluss in die Pfanne gegeben werden. Das Ganze mit der Gemüsebrühe 
ablöschen und köcheln lassen. Zu guter Letzt Petersilie fein hacken und vor dem Servieren in die 
Pfanne geben. Guten Appetit! 

Pro Portion

Brennwert 882 kJ (211 kcal)

Eiweiß 28 g

Kohlenhydrate 10 g

davon Zucker 5 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 0,4 g

TIPP
Zu diesem Curry passt Blumenkohlreis hervorragend. So ist das ganze Gericht 
low carb und kurkonform.
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CURRY KOHL
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Weißkohl

•	 300 g Blumenkohl 

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1 rote Zwiebel

•	 1 EL Currypulver 

•	 1 TL Chilipulver

•	 2 EL Gemüsebrühe

•	 Salz, Pfeffer

•	 100 ml Wasser
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Blumenkohl in kleine Röschen zerteilen, waschen und circa 10 Minuten in kochendem Salzwasser 

garen.

2.	 Währenddessen den Weißkohl waschen und in kleine Streifen schneiden. Die Zwiebeln und den 
Knoblauch ebenfalls fein würfeln.

3.	 In einer Pfanne Zwiebeln mit Knoblauch anbraten und danach den Weißkohl hinzufügen.

4.	 Mit circa 100 ml Wasser ablöschen, würzen und 15-20 Minuten köcheln lassen.

5.	 Den Blumenkohl hinzugeben und noch mal 10 Minuten köcheln lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 475 kJ (112 kcal)

Eiweiß 4 g

Kohlenhydrate 15 g

davon Zucker 7 g

Fett 0,5 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,1 g

Salz 1 g

WUSSTEST DU...?!
...dass Kohl beim Abnehmen hilft? Das liegt an den darin enthaltenden 
Ballaststoffen, die den Magen-Darm-Trakt beschäftigen und somit lange sättigen. 
Man sollte jede Art von Kohl schonend erhitzen, da somit das enthaltene Vitamin 
C nicht zerstört wird.
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GEFÜLLTE PAPRIKA
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 3 rote Paprika

•	 500 g Rinderhackfleisch

•	 Porree

•	 Petersilie

•	 Salz, Pfeffer

•	 Paprikapulver edelsüß
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Paprika waschen, halbieren und von den Kernen befreien. Den Porree gründlich waschen und in 

Ringe schneiden.

2.	 Das Hackfleisch in einer Pfanne krümelig anbraten. Zwischenzeitlich kann die Petersilie gewaschen 
und fein gehackt werden. Anschließend den Porree und die Petersilie hinzugeben und würzen. 
Währenddessen kann der Backofen schon mal vorheizen (180°C Umluft).

3.	 Die Paprikahälften in eine Auflaufform geben, mit dem Hackfleisch-Lauch-Gemisch füllen und circa 20 
Minuten backen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 726 kJ (172 kcal)

Eiweiß 22 g

Kohlenhydrate 8 g

davon Zucker 5 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 0,2 g

TIPP
Wer die Paprika knackig mag, sollte das Hackfleisch vorher anbraten, wie im 
Rezept beschrieben. Wer die Paprika lieber weich genießt, kann die Fleischmasse 
roh in die Paprika füllen und länger in den Backofen geben. Auch hier kann das 
Ganze mit Gemüsebrühe übergossen werden, damit es nicht zu trocken wird.
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GEFÜLLTE PAPRIKASCHOTEN
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 300 g Rindertatar

•	 6 Spitzpaprika

•	 2 Frühlingszwiebeln

•	 ½ EL Senf

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß

•	 1 EL Gemüsebrühe

•	 1 EL Tomatenmark

•	 Salz, Pfeffer

•	 Petersilie
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Paprikaschoten waschen und den Stiel so abschneiden, dass ein Loch entsteht und man das 

Kerngehäuse gut entfernen kann.

2.	 Danach die Frühlingszwiebeln waschen und in kleine Würfel schneiden.

3.	 In einer Schüssel das Rindertatar mit dem Senf, Salz und Pfeffer würzen. Danach mit den 
Frühlingszwiebeln und der Petersilie vermengen.

4.	 Nun die Paprikaschoten füllen. Das übriggebliebene Tatar wird für die Sauce verwendet.

5.	 In einer großen Pfanne werden die Paprika mit etwas Wasser von allen Seiten gut angebraten. Danach 
werden sie aus der Pfanne herausgenommen, damit das Tatar angebraten werden kann. Sobald das 
krümelig angebraten ist, werden ca. 500 ml Wasser in die Pfanne gegeben.

6.	 Tomatenmark und Gemüsebrühe in die Sauce geben und verrühren. Anschließend werden die Paprika 
in die Pfanne gelegt, damit sie in der Sauce gut 20 Minuten köcheln können. Die Paprika sollten dabei 
halb mit Wasser bedeckt sein.

7.	 Nach 20 Minuten kann noch mal mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und serviert werden. Guten 
Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1377 kJ (306 kcal)

Eiweiß 21 g

Kohlenhydrate 11 g

davon Zucker 8 g

Fett 19 g

davon gesättigte Fettsäuren 9 g

Salz 0,2 g
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GEFÜLLTER LAUCH
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 2 Stangen Porree

•	 500 g Rinderhackfleisch

•	 500 ml Gemüsebrühe

•	 175 g light Frischkäse

•	 Schnittlauch

•	 Petersilie

•	 Salz, Pfeffer

•	 Paprikapulver

•	 Oregano

•	 1 Ei



51www.wolfgartenplus.de

ZUBEREITUNG:
1.	 Das Hackfleisch mit dem Ei, den Gewürzen und der kleingehackten Petersilie vermengen.

2.	 Den Porree gründlichen waschen und halbieren. Die inneren Ringe vorsichtig herausdrücken und mit 
dem Hackfleisch füllen. Den restlichen Porree kleinschneiden. Die Röllchen im vorgeheizten Backofen 
(160°C Umluft) circa 10 Minuten backen.

3.	 Währenddessen wird die Sauce zubereitet: Die Porreereste in einer Pfanne anbraten, mit 
Gemüsebrühe ablöschen und den Frischkäse einrühren. Mit Schnittlauch, Salz, Pfeffer und dem 
Paprikapulver würzen.

4.	 Nun wird die Sauce in die Auflaufform gegossen und das Ganze für weitere 20 Minuten gebacken. 
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 764 kJ (181 kcal)

Eiweiß 26 g

Kohlenhydrate 6 g

davon Zucker 3 g

Fett 6 g

davon gesättigte Fettsäuren 3 g

Salz 1 g

DEINE GESUNDHEIT
Hitzewallungen, Müdigkeit, Reiz-
barkeit oder nervöse Unruhe sind 
Dein täglicher Begleiter?
Du bist in den besten Jahren und 
möchtest Dein Leben vollends 
genießen?
KOMFORT40 PLUS richtet sich 
mit der einzigartigen Zusammen-
setzung gezielt an alle Heldinnen 
ab 40.

DEINE SCHÖNHEIT
Du hast dünne sowie trockene 
Haut, spröde Nägel und ausfallen-
des Haar satt? Du möchtest Dein 
jugendliches Aussehen behalten?

Die ausgewählten Inhaltsstoffe 
von KOMFORT40 PLUS unterstüt-
zen Dich dabei!

DEINE LUST
Deine Libido lässt in letzter Zeit 
nach? In Deiner Partnerschaft 
sorgt das Thema Sex regelmäßig 
für Frust?

KOMFORT40 PLUS sorgt dank der 
speziell ausgewählten Inhaltsstof-
fe für frischen Wind!

ENTSPANNTER DURCH DIE WECHSELJAHRE
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WOK GEMÜSE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 Knoblauchzehe

•	 4 Stangen Frühlingszwiebel

•	 1 rote und 

•	 1 gelbe Paprika

•	 1 TL Salz / Pfeffer 

•	 2 EL Sojasoße

•	 1 TL Sambal Oelek

•	 1 Stück Ingwer

•	 Champignons

•	 Chinakohl

•	 Zucchini

•	 Brokkoli
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Champignons und den Chinakohl waschen und in 

Streifen schneiden. Das restliche Gemüse ebenso vorbereiten.

2.	 In einer großen Pfanne den Knoblauch kurz anschwitzen. Danach die Frühlingszwiebeln in die Pfanne 
geben und andünsten. Danach nacheinander die Champignons, Paprika, Zucchini und den Chinakohl 
hinzufügen und anbraten.

3.	 Mit Sambal Oelek, Salz, Pfeffer und der Sojasauce würzen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 399 kJ (95 kcal)

Eiweiß 7 g

Kohlenhydrate 16 g

davon Zucker 7 g

Fett 1,9 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,2 g

Salz 0,3 g

TIPP
Dieses Rezept versorgt euch mit zahlreichen Nährstoffen. Auch hier kann jeder 
kurkonformes Gemüse wählen und die Zutaten austauschen.
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GEMÜSEAUFLAUF
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Putengeschnetzeltes

•	 250 g Magerquark

•	 2 Eier

•	 ½ Brokkoli

•	 1 Zwiebel

•	 Salz, Pfeffer

•	 Paprikapulver edelsüß 

•	 Paprikapulver scharf

•	 Stabi: 3-4 Karotten
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.	 Das Gemüse waschen und kleinschneiden. Die Zwiebel in grobe Stücke schneiden.

3.	 Die Brokkoliröschen und Karottenscheiben in einem Topf mit kochendem Wasser kurz blanchieren 
und anschließend in eine Auflaufform geben.

4.	 In einer Pfanne das Putengeschnetzelte rundherum goldbraun anbraten. Die Zwiebeln, Salz, Pfeffer 
und Paprikapulver hinzugeben und vermengen. Die Zwiebeln kurz anbraten und ebenfalls in die 
Auflaufform geben.

5.	 In einer Schüssel Magerquark und Eier mit Salz und Pfeffer verrühren und über das Fleisch mit dem 
Gemüse gießen. Für circa 30 Minuten backen, bis die Quark-Ei-Masse fest ist. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1506 kJ (332 kcal)

Eiweiß 42 g

Kohlenhydrate 23 g

davon Zucker 10 g

Fett 8 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

TIPP
Man kann zur Sauce auch ein wenig vegane Sahne geben, damit der Auflauf 
nicht zu trocken wird. Die „Sahne“ hat gute Werte und ist kurkonform.
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GEMÜSESUPPE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 kleinen Blumenkohl

•	 1 kleinen Brokkoli

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1,2 Liter Gemüsebrühe

•	 2 Eier

•	 1 Frühlingszwiebel

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Blumenkohl und Brokkoli waschen und in feine Röschen teilen. Die Frühlingszwiebel in Ringe 

schneiden sowohl Zwiebel als auch Knoblauch fein würfeln.

2.	 In einem Topf Knoblauch und Zwiebelwürfel anbraten. Die Frühlingszwiebel hinzufügen. Brokkoli und 
Blumenkohl ebenfalls in den Topf geben und kurz anbraten.

3.	 Mit der Gemüsebrühe ablöschen und köcheln lassen. Zwischendurch mit Salz und Pfeffer würzen.

4.	 Die Eier aufschlagen, verquirlen und in die kochende Suppe fließen lassen. Mit einer Gabel verrühren, 
sodass das Ei in dünnen Fäden stockt. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 416 kJ (99kcal)

Eiweiß 7 g

Kohlenhydrate 14 g

davon Zucker 5 g

Fett 2 g

davon gesättigte Fettsäuren 0 g

Salz 1 g
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GERÖSTETER BLUMENKOHL
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 mittlerer Blumenkohl 

•	 4 EL fettarmer Joghurt

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1 TL Currypulver

•	 ½ TL Kurkuma

•	 ½ TL Chiliflocken

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Blumenkohl waschen und von den Blättern entfernen. In 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den 

Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

2.	 Die Knoblauchzehe fein hacken und mit den Gewürzen sowie dem Joghurt vermischen. Die 
Blumenkohlscheiben in der Marinade wälzen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech 
verteilen.

3.	 Für ca. 20-25 Minuten backen, bis der Blumenkohl gar ist. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 467 kJ (111 kcal)

Eiweiß 9 g

Kohlenhydrate 20 g

davon Zucker 11 g

Fett 1 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,2 g

Salz 0,2 g
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GLASNUDELSUPPE MIT HÄHNCHEN
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Hähnchenbrustfilet

•	 250 g Bohnen

•	 400 g Champignons

•	 2 Liter Hühnerbrühe

•	 4 EL Sojasauce

•	 4 EL Zitronensaft

•	 1 kleines Stück Ingwer

•	 Pfeffer

•	 nach Bedarf 100g Glasnudeln
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Bohnen und Champignons waschen und in Scheiben schneiden. Die Bohnen können optional in 

einer Pfanne fettfrei angebraten werden.

2.	 In der Zwischenzeit kann der Ingwer fein gehackt werden und zusammen mit der Hühnerbrühe sowie 
Sojasauce in einem großen Topf aufgekocht werden.

3.	 Die Hähnchenbrustfilets in die Brühe geben und circa 20 Minuten köcheln lassen, bis das Fleisch gar 
ist. Danach herausnehmen, abkühlen lassen und in feine Streifen zupfen. Das funktioniert am Besten 
mit zwei Gabeln.

4.	 Nun die Bohnen in den Topf geben und garen lassen. Anschließend die Champignons hinzugeben und 
zu guter Letzt noch die Glasnudeln. Je nachdem welche Glasnudeln dafür benutzt werden, müssen sie 
vorher in Wasser eingeweicht werden.

5.	 Abschließend wird die Suppe mit dem Zitronensaft und Pfeffer abgeschmeckt. Das Fleisch kommt 
zurück in die Brühe und darf noch ein paar Minuten köcheln. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1268 kJ (302 kcal)

Eiweiß 31 g

Kohlenhydrate 29 g

davon Zucker 4 g

Fett 6 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

TIPP
Die Glasnudeln müssen während der strengen Phase natürlich weggelassen 
werden. Aber die Suppe schmeckt auch ohne Nudeln hervorragend.
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GULASCHSUPPE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Hähnchengeschnetzeltes

•	 3 Paprika

•	 400 g Tomaten

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1,5 l Gemüsebrühe

•	 Chilipulver

•	 Paprikapulver edelsüß

•	 Paprikapulver scharf

•	 1 TL Sambal Oelek

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Paprikaschoten und Tomaten 

waschen und grob würfeln.

2.	 Das Hähnchenfleisch in einem Topf anbraten. Die Zwiebeln hinzufügen, sobald das Fleisch goldbraun 
ist. Das Sambal Oelek anbraten. Nach und nach Paprika und Tomaten in den Topf geben und 
andünsten. Anschließend mit der Gemüsebrühe ablöschen und mit dem Gewürzen abschmecken. Die 
Suppe köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 926 kJ (237 kcal)

Eiweiß 29 g

Kohlenhydrate 14 g

davon Zucker 10 g

Fett 6 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g
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GYROSTELLER
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Putengeschnetzeltes

•	 500 g Magerquark

•	 ½ Gurke

•	 2 Kohlrabi

•	 Salz, Pfeffer

•	 Gyrosgewürz

•	 Paprikapulver

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 Dill
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. In der Zwischenzeit die Kohlrabi schälen und in Pommes 

große Streifen schneiden. Diese kurz in kochendem Wasser blanchieren und danach auf ein Backblech 
geben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und für 30 Minuten in den Backofen geben.

2.	 Währenddessen kann das Tzatziki vorbereitet werden: Dafür den Magerquark mit Salz, Pfeffer, fein 
gehacktem Knoblauch, Dill und geraspelter Gurke vermischen. Abgedeckt in den Kühlschrank stellen, 
damit das Tzatziki ziehen kann.

3.	 Nun wird die Zwiebel kleingeschnitten. Das Putengeschnetzelte in eine heiße Pfanne geben und 
goldbraun anbraten. Die Zwiebeln hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und Gyrosgewürz würzen.

4.	 Die Kohlrabi zusammen mit dem Fleisch und Tzatziki servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1109 kJ (262 kcal)

Eiweiß 42 g

Kohlenhydrate 16 g

davon Zucker 12 g

Fett 2 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 1 g

TIPP
Das Tzaziki in einer Glasschale aufbewahren und ziehen lassen, da Plastik den 
Geruch vom Knoblauch annimmt.
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HAMBURGER-ROLLE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 250 g Magerquark

•	 2 Eier

•	 400 g Rinderhackfleisch

•	 1 rote Zwiebel

•	 2 Tomaten 

•	 Gewürzgurken

•	 Eisbergsalat

•	 4 EL Tomatenketchup mit weniger Zucker

•	 3 EL Senf

•	 Paprikapulver edelsüß

•	 1 EL Tomatenmark
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Eier mit dem Magerquark verquirlen und auf ein Backblech geben. Im vorgeheizten Backofen bei 

180°C Ober- und Unterhitze circa eine halbe Stunde backen.

2.	 In der Zwischenzeit die Tomaten und den Salat waschen und kleinschneiden, Gewürzgurken und 
Zwiebel in Scheiben schneiden. Wer mag, kann die Zwiebeln noch in einer Pfanne anbraten.

3.	 Das Fleisch in einer Pfanne anbraten und mit Paprikapulver sowie Tomatenmark würzen. 
Zwischenzeitlich den Senf mit dem Ketchup verrühren und beiseite stellen.

4.	 Wenn der Teig fertig gebacken und vom Backpapier gelöst ist, kann sie mit der Sauce bestrichen und 
mit dem Fleisch sowie den frischen Zutaten gefüllt, aufgerollt und serviert werden. Dazu passt ein 
grüner Salat. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 876 kJ (211 kcal)

Eiweiß 20 g

Kohlenhydrate 7 g

davon Zucker 5 g

Fett 7 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 0,3 g

TIPP
Den Teig nicht zu dünn auf dem Backpapier verstreichen, sonst reißt er zu 
schnell, wenn der Teig gerollt wird. Außerdem sollte er vor dem Backen 
gleichmäßig auf dem Backblech verstrichen werden, da dünnere Stellen sonst zu 
schnell verbrennen.
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ZITRONEN-HÄHNCHEN MIT SPARGEL
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 300 g Hähnchenbrustfilet

•	 500 g grüner Spargel

•	 1 TL Senf

•	 Salz, Pfeffer

•	 1 TL Paprikapulver

•	 2 Knoblauchzehen

•	 100 ml Gemüsebrühe

•	 1 Zitrone
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Hähnchenbrust waagerecht halbieren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver von beiden Seiten 

würzen.

2.	 In der Zwischenzeit die Knoblauchzehe fein hacken und die Zitrone halbieren. Die eine Hälfte in 
Scheiben schneiden

3.	 Das Fleisch in einer beschichteten Pfanne anbraten. Die Zitronenscheiben auf das Hähnchen legen. 
Anschließend herausnehmen und im Backofen ziehen lassen.

4.	 Den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. In circa 4-5 cm lange Stücke schneiden.

5.	 Knoblauch und Spargel in der Pfanne anbraten. Mit der Gemüsebrühe und dem Zitronensaft der einen 
Zitronenhälfte ablöschen. Senf hinzugeben und kurz aufkochen lassen.

6.	 Das Hähnchenbrustfilet erneut für circa 5 Minuten in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1308 kJ (310 kcal)

Eiweiß 53 g

Kohlenhydrate 10 g

davon Zucker 5 g

Fett 7 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 2 g

TIPP
Wer den Spargel gerne knackig mag, sollte ihn blanchieren und dann erst 
anbraten.
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ZUCCHINI-BOOTE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 3 große Zucchini

•	 400 g Rinderhack

•	 1 Zwiebel

•	 1 rote Paprika

•	 2 EL Tomatenmark

•	 1 EL Sambal Oelek

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Das Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne anbraten. Währenddessen die Zwiebel und Paprika 

kleinschneiden. Die Zucchini halbieren und aushöhlen. Das Kerngehäuse auch kleinschneiden.

2.	 Zwiebeln, Paprika und Kerngehäuse zum Hackfleisch geben und dünsten. Mit Tomatenmark und 
Sambal Oelek würzen.

3.	 Den Backofen auf 200°C Heißluft vorheizen.

4.	 Die Zucchini Boote in eine Auflaufform geben und mit der Hackfleischmasse füllen. In den Ofen geben 
und backen bis die Zucchini gar ist. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 848 kJ (202 kcal)

Eiweiß 24 g

Kohlenhydrate 15 g

davon Zucker 8 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 5 g

Salz 1 g

TIPP
Man kann die Zucchini-Boote vor dem Backen noch mit ein wenig Gemüsebrühe 
übergießen, sodass sie nicht zu trocken werden.
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WRAP-ROLLE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 2 Eier

•	 400 g Hähnchengeschnetzeltes

•	 1 rote Paprika

•	 1 Zwiebel

•	 Paprikapulver edelsüß

•	 Sambal Oelek

•	 5 Kirschtomaten

•	 Schnittlauch

•	 Salz, Pfeffer

•	 Zitronensaft

•	 250 g Magerquark

•	 150 g fettarmer Joghurt

•	 2 Karotten
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Eier mit dem Magerquark verquirlen und auf ein Backblech geben. Im vorgeheizten Backofen bei 

180°C Ober- und Unterhitze circa eine halbe Stunde backen.

2.	 In der Zwischenzeit die Tomaten waschen und vierteln, Karotten und die Paprika in Streifen schneiden. 
Zwiebeln ebenfalls in Scheiben schneiden. Das Hähnchenfleisch in einer Pfanne anbraten, das Gemüse 
nacheinander hinzugeben und mit Sambal Oelek, Paprikapulver, Salz sowie Pfeffer gut würzen.

3.	 Anschließend den Joghurt mit Zitronensaft, Schnittlauch, Salz und Pfeffer verrühren.

4.	 Wenn der Teig fertig gebacken und vom Backpapier gelöst ist, kann sie mit Joghurtsauce bestrichen 
und mit der Gemüsepfanne gefüllt, aufgerollt und serviert werden. Dazu passt ein grüner Salat. Guten 
Appetit!

Pro Portion

Brennwert 888 kJ (212 kcal)

Eiweiß 23 g

Kohlenhydrate 16 g

davon Zucker 11 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 0,3 g

TIPP
Der Teig sollte gleichmäßig aber nicht zu dünn auf das Backblech gestrichen 
werden, da er sonst zu schnell verbrennt und sich nicht lösen lässt.
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ZÜRICHER GESCHNETZELTES
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Putengeschnetzeltes

•	 400 g Champignons

•	 1 EL Senf

•	 1 Prise Salz, Pfeffer

•	 1 TL getrocknetes Basilikum

•	 Petersilie

•	 200 ml Gemüsebrühe

•	 1 EL Frischkäse light
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ZUBEREITUNG:
1.	 Putengeschnetzeltes in einer beschichteten Pfanne anbraten. In der Stabilisierungsphase kann hier ein 

Esslöffel Öl verwendet werden.

2.	 Zwischenzeitlich Zwiebeln und Gewürze fein hacken und die Champignons in Scheiben schneiden.

3.	 Sobald das Fleisch von allen Seiten braun angebraten ist, die Zwiebeln und die Champignonscheiben 
hinzugeben und braten.

4.	 Mit der Gemüsebrühe ablöschen und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Basilikum und 
Senf würzen.

5.	 Zum Schluss den Frischkäse einrühren, die Petersilie hinzugeben und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 803 kJ (190 kcal)

Eiweiß 36 g

Kohlenhydrate 5 g

davon Zucker 3 g

Fett 3 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,3 g

Salz 1 g

TIPP
Zu diesem Rezept passt Blumenkohlreis als Beilage sehr gut.
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KABELJAU AUF GEMÜSEBETT
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 250 g Kabeljau

•	 250 g Brokkoli

•	 1 rote Paprika

•	 1 gelbe Paprika

•	 1 Zwiebe

•	 1 Knoblauch

•	 2 Zweige Petersilie

•	 1 Zitronen(Saft)

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß

•	 1 TL Paprikapulver

•	 2 EL Gemüsebrühe

•	 150 ml Wasser

•	 Salz, Pfeffer 

•	 Koriander

•	 Dill
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ZUBEREITUNG:
1.	 Das Gemüse sowie Petersilie, Koriander und Dill waschen, kleinschneiden bzw. fein hacken.

2.	 Für die Marinade Zitronensaft, Knoblauch und die Gewürze mit 150 ml Gemüsebrühe verrühren.

3.	 Den Fisch gut waschen, danach trocken tupfen und für 1 Stunde in die Marinade einlegen.

4.	 Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen und währenddessen den Brokkoli blanchieren.

5.	 Das Gemüse in eine Auflaufform geben und den Fisch auf das Gemüse geben. Die restliche Marinade 
in die Form gießen und dann ca. 25-30 Minuten im Ofen garen lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 471 kJ (112 kcal)

Eiweiß 16 g

Kohlenhydrate 10 g

davon Zucker 3 g

Fett 1 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,1 g

Salz 0,1 g
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KABELJAU AUF SPARGEL
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 2 Kabeljaufilets

•	 500 g grüner Spargel

•	 Salz, Pfeffer

•	 Wasser

•	 Thymian
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 200°C Heißluft vorheizen.

2.	 Den Spargel gut waschen und die holzigen Enden abschneiden. Mit Salz und Pfeffer gut würzen und in 
einen Bratschlauch legen. Etwas Wasser in den Bratschlauch geben.

3.	 Nun den Fisch von beiden Seiten beliebig würzen und ebenfalls in den Bratschlauch legen. In dem Fall 
Thymianzweigen auf den Fisch legen. Den Bratschlauch verschließen und in einer Auflaufform in den 
Backofen schieben. Für etwa 30 Minuten backen, bis der Fisch gar ist.

4.	 Vorsichtig den Bratschlauch entfernen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 550 kJ (130 kcal)

Eiweiß 24 g

Kohlenhydrate 8 g

davon Zucker 4 g

Fett 1 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,2 g

Salz 1 g
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KÄSEKUCHEN
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 300 g Magerquark

•	 200 g Frischkäse light

•	 60 Proteinpulver

•	 3 Eier (1 Eigelb, 3 Eiweiß)

•	 3 EL Erythrit

•	 ½ TL Zimt

•	 TK Beeren nach Bedarf
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Eier trennen und das Eiweiß steifschlagen. Das Eigelb mit den restlichen Zutaten gut verrühren 

und anschließend das Eiweiß vorsichtig unterheben. Nach Bedarf Beeren zum Teig hinzugeben.

2.	 Eine 18er Kuchenform mit Backpapier auslegen und den Teig hinein füllen. Anschließend in den 
Backofen stellen und für ca. 40-50 Minuten backen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 637 kJ (155kcal)

Eiweiß 27 g

Kohlenhydrate 6 g

davon Zucker 5 g

Fett 2 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,6 g

Salz 0,8 g

DEINE GESUNDHEIT
Hitzewallungen, Müdigkeit, Reiz-
barkeit oder nervöse Unruhe sind 
Dein täglicher Begleiter?
Du bist in den besten Jahren und 
möchtest Dein Leben vollends 
genießen?
KOMFORT40 PLUS richtet sich 
mit der einzigartigen Zusammen-
setzung gezielt an alle Heldinnen 
ab 40.

DEINE SCHÖNHEIT
Du hast dünne sowie trockene 
Haut, spröde Nägel und ausfallen-
des Haar satt? Du möchtest Dein 
jugendliches Aussehen behalten?

Die ausgewählten Inhaltsstoffe 
von KOMFORT40 PLUS unterstüt-
zen Dich dabei!

DEINE LUST
Deine Libido lässt in letzter Zeit 
nach? In Deiner Partnerschaft 
sorgt das Thema Sex regelmäßig 
für Frust?

KOMFORT40 PLUS sorgt dank der 
speziell ausgewählten Inhaltsstof-
fe für frischen Wind!

ENTSPANNTER DURCH DIE WECHSELJAHRE



82 www.wolfgartenplus.de

KOHLRABILASAGNE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Rinderhackfleisch

•	 2 kleine Kohlrabi

•	 2 Eier

•	 Zwiebel

•	 Knoblauch

•	 1 l passierte Tomaten

•	 1 EL Tomatenmark

•	 2 Tomaten

•	 Oregano

•	 175 g Frischkäse light

•	 200 g vegane Sahne (z.B. Alpro Soya Cuisine)

•	 n.B. Olivenöl
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebeln schälen und fein hacken, Tomaten waschen und würfeln

2.	 Das Hackfleisch in einer Pfanne krümelig anbraten. (In der Stabilisierungsphase mit Olivenöl.) Danach 
die Zwiebelwürfel hinzugeben und andünsten. Das Tomatenmark in die Pfanne geben und anbraten. 
Anschließend auch die Tomaten dazugeben, kurz anbraten und das Ganze mit den passierten 
Tomaten ablöschen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen und beiseite stellen.

3.	 Die Kohlrabis schälen und in dünne Scheiben schneiden. In einer Schale mit heißem Wasser 
übergießen und garen.

4.	 In einer weiteren Schale zwei Eier mit Sahne und Frischkäse vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen 
und ebenfalls beiseite stellen.

5.	 Nun kann die Lasagne geschichtet werden. Den Boden einer Auflaufschale mit der Sauce bestreichen, 
dann Kohlrabischeiben darauf verteilen und wieder mit der Sauce bedecken. Das Ganze wiederholen 
bis die Auflaufschale voll ist. Abschließend mit der Sahne-Frischkäse-Masse übergießen und in den 
Backofen geben. Etwa 30 Minuten bei 180°C Heißluft backen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1636 kJ (380 kcal)

Eiweiß 29 g

Kohlenhydrate 21 g

davon Zucker 12 g

Fett 20 g

davon gesättigte Fettsäuren 12 g

Salz 1 g

TIPP
Am besten schneidet man die Kohlrabi in sehr dünne Scheiben und kocht sie 
kurz, damit sie im Backofen schön weich wird. Dann ist diese Lasagne kaum von 
einer mit Nudeln zu unterscheiden.
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KOHLRABI-PAPRIKAPFANNE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Kohlrabi

•	 1 grüne Paprika

•	 Salz, Pfeffer

•	 300 ml Gemüsebrühe

•	 1 Bund glatte Petersilie

•	 1 Zwiebel 

•	 1 TL Sambal Oelek

•	 1 Tl Senf

•	 300 g passierte Tomaten
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Kohlrabi und Zwiebel mit etwas Wasser und unter ständigem Rühren anbraten.

2.	 Die Paprika, das Sambal Oelek sowie den Senf unterrühren und kurz andünsten.

3.	 Bei kleiner Hitze zusammen mit den Tomaten und der Brühe ca. 25 min köcheln lassen.

4.	 Das Gericht mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Petersilie servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 248 kJ (59 kcal) 

Eiweiß 3 g

Kohlenhydrate 13 g

davon Zucker 7 g

Fett 0,3 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,05 g

Salz 0,2 g

GOMEDA PLUS 
STARTE DEINE DIÄT JETZT

Triff die richtige Wahl und starte jetzt durch. 
Mit GOMEDA PLUS, dem besten GOMEDA, 
das wir je angeboten haben! Basierend auf 18 
Jahren Erfahrung, kombiniert mit ausgesuchten 
natürlichen Inhaltsstoffen, können wir mit GOMEDA 
PLUS als ganzheitliches Nahrungsergänzungsmittel 
den neuen Standard für Deine hCG-Stoffwechselkur 
und Diät Deiner Wahl setzen.

Mehr Infos findest Du auf  
www.wolfgartenplus.de
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JÄGERTOPF
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Putengeschnetzeltes 

•	 400 g Champignons

•	 eine Prise Salz, Pfeffer

•	 1 TL getrocknetes Basilikum 

•	 200 ml Gemüsebrühe 

•	 175g Frischkäse light 

•	 2 Stangen Porree

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1 Zwiebel
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Lauch gründlich waschen und in Ringe schneiden. Die Champignons schälen, in dünne Scheiben 

schneiden und die Zwiebel sowie Knoblauch kleinschneiden.

2.	 Das Hähnchen anbraten und aus der Pfanne nehmen, sobald es von allen Seiten goldbraun ist. 

3.	 Die Champignons anbraten, bis sie sich halbiert haben und die Flüssigkeit verdampft ist. Anschließend 
die Zwiebeln, den Knoblauch und Lauch hinzugeben und gut anbraten. Mit Gemüsebrühe ablöschen 
und köcheln lassen. 

4.	 Jetzt das Fleisch, die Gewürze und den Frischkäse hinzufügen und nochmals für 5-10 Minuten köcheln 
lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 993 KJ (237 kcal)

Eiweiß 32 g

Kohlenhydrate 12 g

davon Zucker 5 g

Fett 6 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

GOMEDA PLUS 
STARTE DEINE DIÄT JETZT

Triff die richtige Wahl und starte jetzt durch. 
Mit GOMEDA PLUS, dem besten GOMEDA, 
das wir je angeboten haben! Basierend auf 18 
Jahren Erfahrung, kombiniert mit ausgesuchten 
natürlichen Inhaltsstoffen, können wir mit GOMEDA 
PLUS als ganzheitliches Nahrungsergänzungsmittel 
den neuen Standard für Deine hCG-Stoffwechselkur 
und Diät Deiner Wahl setzen.

Mehr Infos findest Du auf  
www.wolfgartenplus.de
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KOHLRABISUPPE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Rinderhackfleisch

•	 2 Kohlrabi

•	 2 Frühlingszwiebeln

•	 300 g Karotten

•	 1,5 l Gemüsebrühe

•	 Salz, Pfeffer 

•	 Paprika edelsüß

•	 1 Becher Sahne

•	 100 g Frischkäse light 

•	 Petersilie
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Kohlrabi und Karotten schälen und kleinschneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen und in feine 

Ringe schneiden.

2.	 In der Stabilisierungsphase kann zum Anbraten des Hackfleischs 1 EL Öl verwendet werden. 
Das Hackfleisch also in einem großen Topf krümelig anbraten. Nacheinander Frühlingszwiebeln, 
Kohlrabiwürfel und Karotten hinzugeben und anbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und köcheln 
lassen.

3.	 Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen.

4.	 Zu guter Letzt Sahne und Frischkäse zur Suppe geben und mit Petersilie bestreuen. Die Suppe noch 
einmal aufkochen lassen und servieren!

5.	 Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1434 kJ (344 kcal)

Eiweiß 25 g

Kohlenhydrate 17 g

davon Zucker 9 g

Fett 20 g

davon gesättigte Fettsäuren 12 g

Salz 1 g

TIPP
Ohne Sahne und Karotten ist die Suppe auch für die strenge Phase geeignet. 
Alternativ kann man auch hier wieder vegane Sahne benutzen.
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SCHAKSCHUKA
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Tomaten

•	 3 rote Paprika

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 2 EL Tomatenmark

•	 Olivenöl (optional)

•	 Eier

•	 Salz, Pfeffer

•	 Basilikum

•	 Paprikapulver edelsüß
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. Die Tomaten und Paprika waschen und 

in Würfel schneiden.

2.	 Das Olivenöl, sofern es verwendet wird, in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel sowie 
Knoblauchwürfel darin andünsten. Tomatenmark hinzugeben und verrühren. Anschließend die 
Paprika in die Pfanne geben und anbraten. Ebenso mit den Tomaten verfahren und alles köcheln 
lassen.

3.	 Zu guter Letzt mit Salz, Pfeffer, Basilikum und Paprikapulver würzen. Wer mag, kann dazu ein Spiegelei 
braten. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 466 kJ (127 kcal)

Eiweiß 5 g

Kohlenhydrate 14 g

davon Zucker 12 g

Fett 4 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 1 g
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PAPRIKA-CHAMPIGNON-OMELETTE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 4 Eier

•	 400 g Champignons

•	 2 rote Paprika

•	 1 rote Zwiebel

•	 100 g Bacon light

•	 Petersilie

•	 1 EL Olivenöl

•	 1 TL Kräuter der Provence

•	 1 Schuss Milch

•	 Salz, Pfeffer 

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Champignons und die Paprika schälen und in Scheiben 

schneiden.

2.	 Bacon und Zwiebeln in einer beschichteten Pfanne anbraten. Champignons hinzugeben und mitbraten 
lassen. Danach die Paprika hinzugeben.

3.	 In der Zwischenzeit die Eier mit den Gewürzen und dem Schuss Milch aufschlagen.

4.	 Die Eiermasse zu den anderen Zutaten in die Pfanne geben und stocken lassen. Petersilie darüber 
streuen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1545 kJ (370 kcal)

Eiweiß 23 g

Kohlenhydrate 16 g

davon Zucker 10 g

Fett 23 g

davon gesättigte Fettsäuren 7 g

Salz 2 g
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PAPRIKA-RAHM-GESCHNETZELTES
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Putengeschnetzeltes 

•	 3 rote Paprika 

•	 1 große Zwiebel 

•	 1 EL Tomatenmark 

•	 200 ml Gemüsebrühe 

•	 1 EL Frischkäse light

•	 Salz, Pfeffer

•	 Paprikapulver

•	 Petersilie
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebel grob vierteln und die Paprika waschen und in feine Streifen schneiden.

2.	 Das Putengeschnetzelte in einer Pfanne von allen Seiten anbraten. Sobald das Fleisch gut angebraten 
ist aus der Pfanne nehmen.

3.	 Die Zwiebel und Paprika in die Pfanne geben, anbraten und gut würzen. Mit der Gemüsebrühe 
ablöschen und köcheln lassen.

4.	 Zum Schluss das Fleisch zurück in die Pfanne geben und den Frischkäse unterrühren. Mit Petersilie 
bestreuen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 846 kJ (200 kcal)

Eiweiß 33 g

Kohlenhydrate 7 g

davon Zucker 6 g

Fett 4 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,5 g

Salz 1 g

TIPP
Auch bei diesem Rezept kann man das Gemüse durch jedes konforme Gemüse 
ersetzen, wie z.B. Zucchini, Tomaten oder Spinat.
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SPARGEL-FRITTATA MIT BACON
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 4 Eier

•	 200 g grüner Spargel

•	 1 rote Zwiebel

•	 100 g Bacon light

•	 1 TL Kräuter der Provence

•	 Schnittlauch

•	 1 Schuss Milch

•	 Salz, Pfeffer

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß

•	 1 TL Paprikapulver scharf
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden.

2.	 Bacon und Zwiebeln in einer beschichteten Pfanne anbraten. Den Spargel dazugeben und mitbraten.

3.	 In der Zwischenzeit die Eier mit den Gewürzen und dem Schuss Milch aufschlagen.

4.	 Die Eiermasse zu den anderen Zutaten in die Pfanne geben und stocken lassen. Schnittlauch darüber 
streuen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1363 kJ (327 kcal)

Eiweiß 19 g

Kohlenhydrate 10 g

davon Zucker 6 g

Fett 23 g

davon gesättigte Fettsäuren 7 g

Salz 2 g

TIPP
Seid mit den Gewürzen sparsam, denn durch den Bacon wird die Frittata sehr 
würzig. Man kann den Bacon natürlich auch weglassen, dann ist das Rezept 
auch für Vegetarier geeignet.
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SPINAT OMELETTE MIT TOMATEN
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 rote Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 2 EL Olivenöl

•	 eine handvoll Schnittlauch

•	 ½ TL Salz, Pfeffer

•	 2 TL Kräuter der Provence

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß 

•	 4 Eier

•	 100 g Spinat

•	 150 g Tomaten

•	 1 Schuss Milch
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ZUBEREITUNG:
1.	 Zwiebel und Knoblauch fein würfeln, die Tomaten vierteln.

2.	 Die Zwiebeln mit dem Knoblauch in einer Pfanne anbraten. Die Tomaten hineingeben und kurz 
mitbraten. Anschließend den gewaschenen Spinat in die Pfanne geben und braten bis er sich halbiert.

3.	 Die Eier in eine Schüssel geben, mit Salz, Pfeffer, Kräuter der Provence und Paprikapulver würzen und 
aufschlagen.

4.	 Die Eiermasse in die Pfanne geben, mit kleingeschnittenem Schnittlauch bestreuen stocken lassen. 
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 802 kJ (191 kcal)

Eiweiß 12 g

Kohlenhydrate 12 g

davon Zucker 6 g

Fett 11 g

davon gesättigte Fettsäuren 3 g

Salz 3 g
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SALAT MIT PUTE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Putengeschnetzeltes 

•	 ½ Kopf Eisbergsalat

•	 1 rote Paprika

•	 4-5 Kirschtomaten

•	 ½ Gurke

•	 1 Frülingszwiebel

•	 1 Zitrone (Saft) 

•	 Knoblauch

•	 1TL Salz, Pfeffer

•	 Dill
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ZUBEREITUNG:
1.	 Das Fleisch für einige Minuten von beiden Seiten grillen.

2.	 Eisbergsalat, Paprika, Tomaten, Gurke und Frühlingszwiebel gut waschen und kleinschneiden.

3.	 Für das Dressing den Zitronensaft mit Knoblauch, Salz, Pfeffer und Dill vermischen.

4.	 Alle Zutaten in einer großen Schüssel mischen und mit der Pute servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 568 kJ (137 kcal)

Eiweiß 24 g

Kohlenhydrate 6 g

davon Zucker 3 g

Fett 2 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,1 g

Salz 0,2 g

TIPP
Das Dressing ist durch den Zitronensaft sehr sauer. Wer es lieber etwas milder 
mag, kann noch Wasser hinzugeben. In das Dressing passen Italienische Kräuter 
optimal.
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SALAT MIT SPARGEL
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Spargel

•	 1 rote Zwiebel

•	 ½ Eisbergsalat

•	 4-5 Kirschtomaten

•	 1 Zitrone (Saft)

•	 1 TL Salz, Pfeffer

•	 Süßungsmittel (z.B.: Erythrit)
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den geschälten und geschnittenen Spargel für 10 Minuten in den Zitronensaft einlegen und 

anschließend bissfest kochen. Währenddessen den Salat, die Zwiebeln und Tomaten waschen und 
kleinschneiden.

2.	 Für das Dressing 2 EL Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Süßungsmittel mischen und abschmecken.

3.	 Den Spargel, mit dem Eisbergsalat, die Zwiebel und die Tomaten in eine Schüssel geben und mit dem 
Dressing mischen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 330 kJ (85kcal)

Eiweiß 7 g

Kohlenhydrate 17 g

davon Zucker 9,5 g

Fett 0,5 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,1 g

Salz 0,5 g
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SAUERKRAUT-HACKFLEISCH-PFANNE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g mageres Rinderhackfleisch

•	 700 g Sauerkraut 

•	 1 Frühlingszwiebel

•	 1 Apfe

•	 2 EL Paprikapulver

•	 2 EL Sojasauce

•	 Salz, Pfeffer

•	 Petersilie



105www.wolfgartenplus.de

ZUBEREITUNG:
1.	 Die Frühlingszwiebel und den Apfel waschen und kleinschneiden. 

2.	 In einer Pfanne das magere Hackfleisch anbraten. Mit Sambal Oelek und Paprikapulver würzen. 
Danach die Frühlingszwiebel hinzugeben und anbraten.

3.	 Das Sauerkraut in die Pfanne geben und mit dem Hackfleisch vermengen und anbraten. 

4.	 Den Apfel hinzugeben und verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit der Sojasauce abrunden 
und vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 874 kJ (231 kcal)

Eiweiß 30 g

Kohlenhydrate 12 g

davon Zucker 9 g

Fett 7 g

davon gesättigte Fettsäuren 3 g

Salz 2 g

IM BERUFSLEBEN
Dein Berufsleben stellt Dich vor 
große Herausforderungen? Stress 
und Leistungsdruck nehmen lang-
sam Überhand? Du willst dieses 
immer größer werdende Pensum 
mit mehr Leichtigkeit bewältigen?

LEISTUNG PLUS unterstütz Dich 
dabei mit seiner einzigartigen 
Zusammensetzung!

IM FAMILIENLEBEN
Deine Familie steht für Dich 
an erster Stelle? Die Momente 
zwischen Feierabend und Gu-
te-Nacht-Geschichte sind für Dich 
das Highlight des Tages? Aber Du 
bist nach der Arbeit oft müde und 
erschöpft?

LEISTUNG PLUS versorgt Dich mit 
Energie, damit Du das Familienle-
ben entspannt genießen kannst!

IM LIEBESLEBEN
Dein stressiger Alltag wirkt sich 
negativ auf Dein Liebesleben aus? 
In Deiner Partnerschaft sorgt das 
Thema Sex regelmäßig für Frust?

LEISTUNG PLUS sorgt dank der 
speziell ausgewählten Inhaltsstof-
fe für frischen Wind!

HOHEN ANFORDERUNGEN GERECHT WERDEN
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SCHARFE CURRY HÜHNERSUPPE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 400 g Hähnchengeschnetzeltes

•	 400 g Champignons

•	 2 Stangen Lauch

•	 50 g Kokosöl

•	 175 g Frischkäse light

•	 1 Zwiebel

•	 4 TL Curry

•	 1/3 Chilischote

•	 1 Knoblauchzehe

•	 2 EL Gemüsebrühe 

•	 1 L Wasser

•	 nach Bedarf: 1 TL Johannisbrotkernmehl
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Lauch gründlich waschen und in Ringe schneiden. Die Pilze schälen, in dünne Scheiben schneiden 

und die Zwiebel sowie Knoblauch kleinschneiden.

2.	 Das Hähnchen anbraten. Sobald es von allen Seiten angebraten ist, können die Zwiebeln mit dem 
Knoblauch und der kleingehackten Chilischote in den Topf gegeben und angedünstet werden.

3.	 Dann nach und nach das Gemüse hinzugeben und für ca. 10 Minuten dünsten. Anschließend mit 
Gemüsebrühe ablöschen.

4.	 Jetzt die Gewürze und den Frischkäse hinzufügen und nochmals für 5-10 Minuten köcheln lassen. 
Wem die Suppe zu flüssig ist, kann sie gerne mit 1 TL Johannisbrotkernmehl andicken. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1088 kJ (260 kcal)

Eiweiß 32 g

Kohlenhydrate 18 g

davon Zucker 5 g

Fett 6 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g
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SCHNITZEL MIT SELLERIEPÜREE
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g magere Schweineschnitzel

•	 1 Knollensellerie

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 2-3 EL fettarmer Joghurt

•	 200 ml Gemüsebrühe

•	 Salz, Pfeffer

•	 Petersilie
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Sellerieknolle schälen und grob würfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe fein hacken. In einem 

Topf fettfrei anbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und köcheln lassen.

2.	 Das Fleisch in einer beschichteten Pfanne anbraten. Von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen. 
Währenddessen die Petersilie fein hacken.

3.	 Sobald der Sellerie gar ist vom Herd nehmen und pürieren. Den Joghurt und die Petersilie hineingeben 
und alles verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.	 Das Fleisch zusammen mit dem Selleriepüree servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 950 kJ (225 kcal)

Eiweiß 31 g

Kohlenhydrate 16 g

davon Zucker 5 g

Fett 4 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

TIPP
Selleriepüree ist eine perfekte Alternative zu kohlenhydratreichem Kartoffelbrei.
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PUTENBOLOGNESE MIT 
ZUCCHININUDELN
Strenge Phase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 2 große Zucchini

•	 400 g Putengeschnetzelte

•	 1 Zwiebel 

•	 400 g Tomaten 

•	 200 ml Gemüsebrühe 

•	 Rosmarin

•	 Thymian 

•	 Oregano 

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zucchini waschen und mit einem Sparschäler in Streifen schneiden.

2.	 Eine Zwiebel und die Tomaten fein würfeln.

3.	 In einer Pfanne das Putengeschnetzelte anbraten. Sobald das Fleisch von allen Seiten braun ist, 
können die Zwiebelwürfel hinzugegeben werden. Diese werden circa 2 Minuten angedünstet.

4.	 Danach kommen die Tomatenwürfel in die Pfanne. Wenn von der Zucchini etwas übrig bleibt, kann der 
Rest in Würfeln nun auch in die Pfanne gegeben werden. Anbraten und danach mit der Gemüsebrühe 
ablöschen. Rosmarin und Thymian in die Pfanne legen und das Ganze etwa 10 Minuten köcheln 
lassen. Abschließend mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

5.	 Die Zucchini Nudeln können ganz zum Schluss in kochendem Salzwasser für 2 Minuten blanchiert 
werden. Beides gemeinsam servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 742 kJ (176 kcal)

Eiweiß 27 g

Kohlenhydrate 15 g

davon Zucker 9 g

Fett 2 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,2 g

Salz 0,7 g

TIPP
Dieses Rezept ist etwas für die ganze Familie, denn man kann es mit 
Zucchininudeln oder mit normaler Pasta servieren (für die Familienmitglieder, die 
nicht die Kur machen).
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DREI LECKERE SNACK-DIPS
Strenge Phase (außer die Guacamole)

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
GUACAMOLE

•	 1 reife Avocado

•	 30 g Tomaten

•	 1 Knoblauchzehe

•	 Pfeffer, Salz 

•	 Zitronensaft

•	 150 g Joghurt 0,1% Fett

FRISCHKÄSE DIP

•	 130 g Frischkäse 

•	 200 g Magerquark 

•	 3 Frühlingszwiebeln 

•	 1 EL Paprikapulver 

•	 Schnittlauch

•	 Pfeffer, Salz

SALSA DIP

•	 150 g Tomaten

•	 100 g rote Paprika

•	 Zitronensaft

•	 1 rote Zwiebe 

•	 1 Knoblauchzehe

•	 Pfeffer, Salz
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ZUBEREITUNG:

GUACAMOLE
1.	 Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herausnehmen. 

Das Fruchtfleisch anschließend mit einer Gabel zerdrücken.

2.	 Danach die Tomaten waschen und kleinschneiden. Die Knoblauchzehe fein hacken.

3.	 Nun alle Zutaten zu einer homogenen Masse vermengen. Guten Appetit!

FRISCHKÄSE DIP
1.	 Die Frühlingszwiebeln waschen und in dünne Ringe schneiden. Schnittlauch ebenfalls waschen und in 

kleine Röllchen schneiden.

2.	 Danach mit den übrigen Zutaten verrühren und würzen. Guten Appetit!

SALSA DIP
1.	 Die Tomaten und die Paprika waschen und in feine Würfel schneiden.

2.	 Sowohl die Zwiebel als auch die Knoblauchzehe fein hacken. 

3.	 Alle Zutaten verrühren und circa 3 Stunden ziehen lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

GUACAMOLE
FRISCHKÄSE 
DIP

SALSA DIP

Brennwert 836 kJ 
(201 kcal)

600 kJ 
(141 kcal)

247 kJ 
(59 kcal)

Eiweiß 6 g 20 g 2 g

Kohlenhydrate 15 g 10 g 11 g

davon Zucker 7 g 8 g 8 g

Fett 14 g 3 g 0,4 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g 1 g 0,1 g

Salz 0,6 g 1 g 0,5 g
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JETZT  SPAREN 
UND DAS GOMEDA SET ZUM VORTEILSPREIS SICHERN!!

HOMEDA GOMEDA Set S
Das Original von HOMEDA

Das GOMEDA Dream-Team mit dem Globuli Klassiker und einem einzigartigen 
Nahrungsergänzungsmittel (65 Kapseln mit Artischocke, Rote Bete und Jod aus 

der Braunalge).

Das HOMEDA GOMEDA Set ist der ideale Begleiter für jede
21-Tage-Anwendung!

Mehr Infos findest Du auf 
www.wolfgartenplus.de
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ENERGIEGELADEN DURCH DEINEN ALLTAG

Berufsleben, Familienleben und Liebesleben - Du willst immer Dein 
bestes geben?
Zusätzlich zur täglichen Arbeit, die einem immer mehr abverlangt, ist 
es selbstverständlich, dass der Mann sich auch in das Familienleben 
einbringt. Trotzdem soll die Freizeit nicht zu kurz kommen. Allen Anfor-
derungen gleichermaßen gerecht zu werden, stellt den Mann vor große 
Herausforderungen. Wenn Du Dich hier selbst erkennst, richtet sich 

LEISTUNG+ genau an Dich.

Durchdachte Inhaltsstoffe
Neben dem täglichen Plus an MACA und MALZ enthält LEISTUNG+ 
Mate, Aroniabeeren, die B Vitamine B2, B5, B6, Zink und Selen.

LEISTUNG PLUS trägt bei:

+ zur Erhaltung eines normalen Testosteronspiegels im Blut (Zink)
+ die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen (Riboflavin, Selen)
+ zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung (Pantothensäure)
+ zu einem normalen Energiestoffwechsel (Vitamin B6)
+ zu einer normalen Funktion des Nervensystems (Vitamin B6)
+ zu einer normalen Funktion des Immunsystems (Zink)
+ zu einer normalen Spermabildung (Selen)
+ zu einer normalen Fruchtbarkeit (Zink)
+ zur Erhaltung normaler Haare (Zink, Selen)
+ zur Erhaltung normaler Haut (Riboflavin, Zink)

ENTHÄLT KOFFEIN!
Für Kinder und schwangere Frauen nicht empfohlen 
(Koffeingehalt 20 mg pro empfohlener Tagesdosis).

LEISTUNG PLUS
HOHEN ANFORDERUNGEN GERECHT WERDEN
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BLUMENKOHL-FLAMMKUCHEN
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 Blumenkohl

•	 2 Eier

•	 200 g light Mozzarella

•	 3 Frühlingszwiebeln

•	 100 g Bacon light

•	 Schnittlauch

•	 150 g light Frischkäse

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Blumenkohl waschen und die Röschen fein raspeln. Es soll am Ende etwas wie Grieß entstehen. 

250 g Blumenkohl in der Mikrowelle bei 630 Watt circa 6-7 Minuten ohne Wasser garen.

2.	 In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.

3.	 Den Backofen auf 230°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

4.	 Sobald der Blumenkohl fertig ist wird er mit dem Käse, einem Ei, Salz und Pfeffer verrührt. Die Masse 
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gestrichen und für circa 15 Minuten vorgebacken. 
Anschließend wird der Flammkuchen mit dem Frischkäse bestrichen und mit Frühlingszwiebeln und 
dem Bacon belegt. Den Flammkuchen nochmals 10 Minuten backen und vor dem Servieren den 
Schnittlauch darüber streuen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1220 kJ (291 kcal)

Eiweiß 32 g

Kohlenhydrate 13 g

davon Zucker 8 g

Fett 13 g

davon gesättigte Fettsäuren 7 g

Salz 2 g

TIPP
Der Flammkuchen ist kaum vom Original zu unterscheiden. Eine wahre 
Geschmacksexplosion. Auch hier gilt: den Boden dünn auf dem Backblech 
verstreichen, damit dieser kross wird.
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PIZZA MIT BLUMENKOHLBODEN
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 Blumenkohl

•	 2 Eier

•	 200 g light Mozzarella 

•	 1 rote Zwiebel

•	 4 Kirschtomaten

•	 Champignons 

•	 1 grüne Paprika

•	 400 ml passierte Tomaten

•	 Oregano

•	 Basilikum 

•	 Salz, Pfeffer



119www.wolfgartenplus.de

ZUBEREITUNG:
1.	 Den Blumenkohl waschen und die Röschen fein raspeln. Es soll am Ende etwas wie Grieß entstehen. 

250 g Blumenkohl in der Mikrowelle bei 630 Watt circa 6-7 Minuten ohne Wasser garen. 

2.	 In der Zwischenzeit die Pilze, Tomaten und Paprika kleinschneiden. Die passierten Tomaten mit 
Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer verrühren. 

3.	 Den Backofen auf 230°C Ober- und Unterhitze vorheizen. 

4.	 Sobald der Blumenkohl fertig ist wird er mit dem Käse, einem Ei, Salz und Pfeffer verrührt. Die Masse 
wird auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gestrichen und für circa 15 Minuten vorgebacken. 
Anschließend wird die Pizza mit der Sauce bestrichen und nach Wunsch belegt. Hier mit Paprika, 
Pilzen, Tomaten und roten Zwiebeln. Die Pizza nochmals 10 Minuten backen und servieren. Guten 
Appetit! 

Pro Portion

Brennwert 932 kJ (233 kcal)

Eiweiß 20 g

Kohlenhydrate 13 g

davon Zucker 7 g

Fett 10 g

davon gesättigte Fettsäuren 5 g

Salz 1 g

TIPP
Damit der Blumenkohlboden schön kross wird, sollte er dünn auf dem Backblech 
verteilt werden. Allerdings sollte man die Pizza im Auge behalten, da der Boden 
schnell verbrennt. Dennoch lohnt sich die Arbeit, denn die Pizza schmeckt fast 
wie das Original.
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TOMATENSUPPE MIT REIS
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 62,5 g Naturreis

•	 1 rote Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 2 EL Olivenöl

•	 1 handvoll Petersilie

•	 3 TL Tomatenmark

•	 ½ TL Salz, Pfeffer

•	 1 TL Zucker

•	 1 TL Sambal Oelek

•	 600 ml Gemüsebrühe

•	 30 g Schmand

•	 400 g stückige Tomaten

•	 2 TL Kräuter der Provence
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ZUBEREITUNG:
1.	 2 EL Öl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln mit dem Knoblauch kurz darin anbraten. Anschließend 

den Reis und 2 TL Kräuter der Provence hinzugeben und mitbraten.

2.	 Mit den stückigen Tomaten und der Brühe ablöschen und aufkochen lassen.

3.	 Wenn die Suppe kocht, wird mit Salz, Pfeffer, Zucker, Tomatenmark und Sambal Oelek gewürzt. Die 
Suppe ca. 10 Minuten auf niedriger Stufe köcheln lassen, bis der Reis gar ist.

4.	 Abschließend den Schmand und die kleingehackte Petersilie einrühren und nochmals abschmecken. 
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 2308 kJ (535 kcal)

Eiweiß 25 g

Kohlenhydrate 46 g

davon Zucker 9 g

Fett 27 g

davon gesättigte Fettsäuren 12 g

Salz 2 g

TIPP
Die Tomatensuppe kann ohne Reis, Öl und Schmand auch in der Strengen Phase 
verzehrt werden. Als Schmandersatz dient Alpro Soya Cuisine light.
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BURRITOROLLE
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Rinderhackfleisch

•	 2 Paprika

•	 250 g Kidneybohnen

•	 1 Zwiebel

•	 2 EL Tomatenmark

•	 3 Tomaten

•	 2 Eier

•	 1 TL Paprikapulver edelsüß

•	 1 TL Paprikapulver scharf

•	 ½ TL Chilipulver

•	 Salz, Pfeffer

•	 250 g Magerquark
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Eier mit dem Magerquark verquirlen und auf ein Backblech geben. Im vorgeheizten Backofen bei 

180°C Ober- und Unterhitze circa eine halbe Stunde backen.

2.	 In der Zwischenzeit die Tomaten und Paprika waschen und fein würfeln. Die Zwiebel schälen und grob 
würfeln.

3.	 Das Hackfleisch in einer Pfanne anbraten. Sobald es krümelig ist, die Zwiebelwürfen in die Pfanne 
geben und mit Tomatenmark, Paprikapulver und Chilipulver würzen. Wenn die Zwiebeln angedünstet 
sind auch die Paprika- und Tomatenwürfel hinzugeben. Zum Schluss die Kidneybohnen anbraten.

4.	 Wenn der Teig fertig gebacken und vom Backpapier gelöst ist wird er mit der Hackfleischpfanne gefüllt 
und aufgerollt. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1331 kJ (316 kcal)

Eiweiß 36 g

Kohlenhydrate 21 g

davon Zucker 12 g

Fett 7 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

TIPP
Hier sollte der Teig nicht zu dünn aber gleichmäßig auf das Backblech gestrichen 
werden, da er sonst zu schnell verbrennt. Nach dem Backen sehr vorsichtig 
vom Backpapier lösen. Am Besten auf einen Teller stürzen, das Backpapier mit 
Wasser befeuchten und langsam abziehen.
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DINKEL-KÖRNER-BROT
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Dinkelmehl

•	 450 ml warmes Wasser

•	 1 Würfel Hefe

•	 15 g Zucker

•	 2 TL Apfelessig

•	 50 g Sonnenblumenkerne

•	 50 g Leinsamen

•	 50 g Sesam
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ZUBEREITUNG:
1.	 Hefe zerbröseln und mit dem Wasser und Zucker verrühren. Die restlichen Zutaten hinzugeben und 

zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Anschließend an einem warmen Ort für ca. 25-30 Minuten 
gehen lassen.

2.	 Zwischenzeitlich eine Kastenform etwas fetten und mit Sonnenblumenkernen bestreuen.

3.	 Den Teig in die Kastenform geben und in den kalten Backofen stellen. Den Backofen nun auf 200°C 
Ober- und Unterhitze stellen und das Brot für ca. 50 Minuten backen. Das Brot vollständig abkühlen 
lassen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1037kJ (242kcal)

Eiweiß 9 g

Kohlenhydrate 35 g

davon Zucker 0 g

Fett 8 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 0 g

TIPP
Der Teig wird nicht geschmeidig, sondern bleibt klebrig. Lasst Euch nicht von 
der Konsistenz abschrecken, das Brot gelingt trotzdem. ;-) Wer mag, kann noch 
etwas Salz hinzufügen.
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EIERFRIKADELLEN
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g gemischtes Hackfleisch

•	 9 Eier

•	 1 Zwiebel 

•	 1 EL Senf

•	 Semmelbrösel 

•	 Salz, Pfeffer

•	 Oregano
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Eier in kochendem Wasser ca. 8 Minuten kochen. Zwischenzeitlich kann die Zwiebel fein gewürfelt 

und zusammen mit den restlichen Zutaten zum Hackfleisch gegeben werden. Alles gut miteinander 
vermengen. 

2.	 Sobald die Eier hartgekocht sind, müssen sie geschält werden. Nun nimmt man immer etwas von der 
Hackfleischmasse, formt es diese zu einer Kugel und drückt es platt. Dann wird das Ei hineingelegt und 
das Hackfleisch um das Ei herum zu einer Frikadelle geformt. 

3.	 Die Eierfrikadellen in einer Pfanne braten, bis sie gar sind. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1940 kJ (465 kcal)

Eiweiß 33 g

Kohlenhydrate 10 g

davon Zucker 2 g

Fett 32 g

davon gesättigte Fettsäuren 13 g

Salz 0,5 g

TIPP
Die Frikadellen vor dem Braten sehr gut verschließen, denn sie fallen schnell 
auseinander. Es hilft, wenn man sich die Hände vorher mit Wasser befeuchtet.
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KAROTTENSUPPE
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 700 g Karotten

•	 2 Zwiebeln

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1 EL Olivenöl

•	 1 l Gemüsebrühe

•	 1 kleines Stück Ingwer

•	 4-5 EL saure Sahne / alternativ: vegane Sahne

•	 Saft von einer Orange

•	 Salz, Pfeffer

•	 Muskat

•	 Chilipulver
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Karotten schälen und in Ringe schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen und sehr fein 

hacken.

2.	 In einem großen Topf Olivenöl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch und Ingwer andünsten. 
Die Karotten hinzugeben. Kurz anbraten und danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und ca. 10-15 
Minuten köcheln lassen. Ab und zu umrühren.

3.	 Zwischenzeitlich die Orange auspressen. Den Saft, die Gewürze und die saure Sahne zur Suppe geben, 
verrühren und fein pürieren.

4.	 Petersilie fein hacken und mit in die Suppe geben. Nochmals abschmecken und servieren. Guten 
Appetit!

Pro Portion

Brennwert 498 kJ (119 kcal)

Eiweiß 2 g

Kohlenhydrate 19 g

davon Zucker 10 g

Fett 3 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

TIPP
Auch hier kann die saure Sahne durch vegane Sahne ersetzt werden. Dazu 
eignet sich bspw. Alpro Soya Cuisine light.
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LINSEN-BRATLINGE
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 200 g rote Linsen

•	 1 Möhre

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1 EL Olivenöl

•	 1 Ei

•	 3 EL Haferflocken

•	 2-3 EL Dinkelmehl

•	 Salz, Pfeffer

•	 1 TL Paprikapulver

•	 ½ TL Chilipulver

•	 Petersilie
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Linsen in ca. 25 Minuten weich kochen und anschließend abgießen. Zwischenzeitlich die Karotte, 

Zwiebel und Knoblauchzehe schälen. Die Karotte und Knoblauchzehe fein reiben sowie die Zwiebel 
würfeln.

2.	 Alle Zutaten bis auf das Olivenöl in einer Schüssel gut vermengen und 20 Minuten ruhen lassen.

3.	 Aus der Masse Bratlinge formen und in einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun anbraten. Guten 
Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1347 kJ (319 kcal)

Eiweiß 18 g

Kohlenhydrate 49 g

davon Zucker 3 g

Fett 3 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,4 g

Salz 0,1 g

TIPP
Die Linsenbratlinge lassen sich am besten formen, wenn die Hände vorher 
angefeuchtet werden, da die Masse klebrig ist.
Die Linsen-Bratlinge sind ein super Frikadellen Ersatz.
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KOMFORT40 PLUS
ALLES IM GLEICHGEWICHT

ENTSPANNTER DURCH DIE WECHSELJAHRE

KOMFORT40 PLUS richtet sich gezielt an alle Heldinnen ab 40, die 
jeden Tag Großes leisten.
Mit Beginn der Wechseljahre (Klimakterium) startet Dein Körper in eine 
neue Lebensphase. Dieser natürliche Umstellungsprozess geht oft mit 
unangenehmen Begleiterscheinungen einher. Mit KOMFORT40 PLUS 
möchten wir Dich in dieser Zeit unterstützen und Dir ein PLUS an Le-
bensqualität zurückbringen.

Durchdachte Inhaltsstoffe
Neben dem täglichen Plus an MACA und MALZ enthält KOMFORT40 
PLUS Quinoasprossenextrakt, die B Vitamine B1, B2, B3, B5, B6, B12 
sowie Vitamin C aus der Hagebutte, Biotin, Folsäure, Zink, Mangan, 
Kupfer und Jod.

KOMFORT40 PLUS trägt bei:

+ zur Regulierung der Hormontätigkeit (Vitamin B6)
+ zu einem normalen Eiweiß-und Glycogenstoffwechsel (Vitamin B6)
+ zu einem normalen Energiestoffwechsel (Thiamin, Jod, Mangan)
+ zu einer normalen Funktion des Nervensystems (Thiamin, Niacin)
+ zur Erhaltung normaler Haut (Biotin)
+ zur Erhaltung normaler Haare (Biotin, Zink)
+ zur Erhaltung normaler Knochen (Zink, Mangan)
+ zur Erhaltung von normalem Bindegewebe (Kupfer)
+ zu einer normalen psychischen Funktion (Folsäure)
+ zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung (Vitamin B12, Folsäure)
+ die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen (Vitamin C, Riboflavin)
+ zu einem normalen Säure - Basenstoffwechsel (Zink)
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Die HOMEDA GOMEDA Sets sind der ideale Begleiter für jede Gomeda-Anwendung!
Mehr Infos findest Du auf: www.wolfgartenplus.de

GOMEDA GLOBULI
GOMEDA PLUS

GOMEDA SET S

S GOMEDA PLUS
OPC
MSM

GOMEDA SET L

L
GOMEDA GLOBULI
OPC
MSM

GOMEDA SET M

M GOMEDA GLOBULI
GOMEDA PLUS
OPC
MSM

GOMEDA SET XL

XL
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PIZZASUPPE
Stapilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 500 g Hähnchengeschnetzeltes

•	 1 Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 3-4 EL flüssiges Kokosöl 

•	 Salz, Pfeffer

•	 Paprikapulver scharf 

•	 Chili 

•	 Koriander

•	 3 große Tomaten 

•	 400 g Champignons 

•	 2 rote Paprika

•	 400 ml Gemüsebrühe 

•	 1 Becher Sahne
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ZUBEREITUNG:
1.	 Das Hähnchenfleisch mit den Gewürzen und dem flüssigen Kokosöl vermengen und ziehen lassen. 

Gerne über Nacht, aber es schmeckt auch wenn es nur kurz ziehen konnte.

2.	 Paprika, Champignons und Tomaten kleinschneiden.

3.	 Das Hähnchenfleisch in einem großen Topf anbraten. Nacheinander die Champignons, Paprika und 
Tomaten hinzufügen und anbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und köcheln lassen. Wenn das 
Gemüse gar ist die Sahne und Petersilie hinzugeben und nochmals aufkochen lassen. Abschmecken 
und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1957 kJ (469 kcal)

Eiweiß 32 g

Kohlenhydrate 11 g

davon Zucker 8 g

Fett 32 g

davon gesättigte Fettsäuren 22 g

Salz 1 g

IM BERUFSLEBEN
Dein Berufsleben stellt Dich vor 
große Herausforderungen? Stress 
und Leistungsdruck nehmen lang-
sam Überhand? Du willst dieses 
immer größer werdende Pensum 
mit mehr Leichtigkeit bewältigen?

LEISTUNG PLUS unterstütz Dich 
dabei mit seiner einzigartigen 
Zusammensetzung!

IM FAMILIENLEBEN
Deine Familie steht für Dich 
an erster Stelle? Die Momente 
zwischen Feierabend und Gu-
te-Nacht-Geschichte sind für Dich 
das Highlight des Tages? Aber Du 
bist nach der Arbeit oft müde und 
erschöpft?

LEISTUNG PLUS versorgt Dich mit 
Energie, damit Du das Familienle-
ben entspannt genießen kannst!

IM LIEBESLEBEN
Dein stressiger Alltag wirkt sich 
negativ auf Dein Liebesleben aus? 
In Deiner Partnerschaft sorgt das 
Thema Sex regelmäßig für Frust?

LEISTUNG PLUS sorgt dank der 
speziell ausgewählten Inhaltsstof-
fe für frischen Wind!

HOHEN ANFORDERUNGEN GERECHT WERDEN
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QUINOA FRIKADELLEN
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 200 g Quinoa

•	 1 rote Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 eine handvoll Petersilie

•	 2 EL Olivenöl

•	 2 Karotten

•	 2 Eier

•	 30 g Semmelbrösel

•	 50 g geriebener Käse

•	 1 Prise Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Quinoa mit Salz in 400 ml Wasser erwärmen bis es kocht. Den Herd dann auf niedrige Stufe 

herunterschalten und 15 Minuten köcheln lassen, bis kein Wasser übrig ist.

2.	 Zwischenzeitlich die Karotten, Zwiebeln und die Knoblauchzehe sehr fein hacken und mit Olivenöl 
andünsten. Danach etwas abkühlen lassen.

3.	 Quinoa mit dem angedünsteten Gemüse und den restlichen Zutaten vermengen, bis eine feuchte aber 
nicht zu nasse Masse entsteht.

4.	 Die Masse zu ca. 12 Frikadellen formen und in etwas Olivenöl anbraten, bis beide Seiten braun und 
knusprig sind.

5.	 Mit einem Salat und Dip nach Wahl servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1525 kJ (399 kcal)

Eiweiß 16 g

Kohlenhydrate 53 g

davon Zucker 4 g

Fett 12 g

davon gesättigte Fettsäuren 3 g

Salz 0,5 g
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GEMÜSE HACKFLEISCH PFANNE MIT REIS
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 60 g Naturreis

•	 400 g Champignons

•	 1 rote Paprika

•	 1 Zucchini

•	 1 rote Zwiebel

•	 1 Knoblauchzehe

•	 2 EL Olivenöl

•	 eine Handvoll Petersilie

•	 2 EL Tomatenmark

•	 1 TL Senf

•	 1 TL Oregano

•	 1 TL Paprikapulver (Edelsüß)

•	 1 TL Salz, Pfeffer 

•	 300 g Rinderhackfleisch
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ZUBEREITUNG:
1.	 Reis in Salzwasser kochen

2.	 Olivenöl in eine heiße Pfanne geben und das Hackfleisch anbraten. Zwiebeln und Knoblauch 
hinzufügen und mitbraten.

3.	 Tomatenmark und Senf in die Pfanne geben und verrühren. Champignons unterrühren und 2-3 min 
köcheln lassen.

4.	 Rote Paprika und Zucchini sowie Gewürze und frische Petersilie hinzugeben. Alles miteinander 
vermengen und anschließend etwa 10 Minuten unter regelmäßigem Rühren köcheln lassen.

5.	 Mit dem Reis warm servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 2670 kJ (640 kcal)

Eiweiß 40 g

Kohlenhydrate 48 g

davon Zucker 14 g

Fett 33 g

davon gesättigte Fettsäuren 14 g

Salz 0,8 g

TIPP
Ohne den Reis ist das Rezept für die strenge Phase geeignet.
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SPINAT-LACHS-ROLLE
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 Lachs

•	 200 g Spinat

•	 2 Eier

•	 3 EL Frischkäse light

•	 50 g geriebenen Käse

•	 Sesam (optional)
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ZUBEREITUNG:
1.	 Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.	 Den Spinat mit den Eier sowie Salz und Pfeffer verquirlen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech streichen. Den geriebenen Käse darüber streuen und für circa 20 Minuten im Backofen 
backen.

3.	 Sobald der Boden ausgekühlt ist mit dem Frischkäse bestreichen und mit dem Lachs belegen. Das 
Ganze vorsichtig aufrollen, in Frischhaltefolie einwickeln und eine Stunde kühlstellen.

4.	 Wer mag, kann die Rolle anschließend in Sesam wälzen und in Scheiben schneiden. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 591 kJ (141 kcal)

Eiweiß 13 g

Kohlenhydrate 1 g

davon Zucker 1 g

Fett 8 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g
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SÜSSKARTOFFELSUPPE
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 Knoblauchzehe

•	 10 g frischer Ingwer

•	 80 g Kirschtomate

•	 1 TL Salz, Pfeffer

•	 1 rote Zwiebel

•	 500 g Süßkartoffel

•	 500 ml Gemüsebrühe

•	 2 EL Krause Petersilie

•	 90 g Schmand

•	 2 TL Zitronensaft
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebeln, Knoblauchzehe und den Ingwer feinhacken und die Tomaten sowie die geschälten 

Süßkartoffeln grob würfeln. Alles zusammen wird in einem Topf angedünstet.

2.	 Anschließend 500ml Gemüsebrühe hinzugießen, mit Salz und Pfeffer würzen und aufkochen lassen. 
Nun alles zugedeckt bei mittlerer Hitze für 15 Minuten köcheln lassen.

3.	 Abschließend die Suppe sehr fein pürieren und mit Schmand erneut aufkochen. Jetzt noch mit Salz, 
Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken.

4.	 Mit Petersilie bestreuen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1522 kJ (365 kcal)

Eiweiß 6 g

Kohlenhydrate 56 g

davon Zucker 15 g

Fett 13 g

davon gesättigte Fettsäuren 8 g

Salz 0,5 g
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WARMER KARTOFFELSALAT
Stabilisierungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 300 g Kartoffeln 

•	 2 Stangen Frühlingszwiebeln  

•	 1 Bd. Radieschen 

•	 100 g Schmand 

•	 ¼ TL Senf

•	 1 Prise Kurkuma 

•	 1 TL Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Kartoffeln in kleine Stücke schneiden, und in Salzwasser kochen.

2.	 Die gekochte Kartoffeln Im Wasser abkühlen lassen und  dann erst schälen.

3.	 Schmand, Senf, Kurkuma, Salz und Pfeffer mischen um das Dressing zu machen.

4.	 Das Dressing mit den Kartoffeln, den Frischzwiebeln und den Radieschen mischen.

5.	 Etwas ziehen lassen, abschmecken  und lauwarm servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1092 kJ (262 kcal)

Eiweiß 5 g

Kohlenhydrate 33 g

davon Zucker 4 g

Fett 12 g

davon gesättigte Fettsäuren 8 g

Salz 0 g



146 www.wolfgartenplus.de

SPITZKOHL-HACK-PFANNE 
MIT SCHUPFNUDELN
hCG-Diät tauglich mit einer Alternative zu Schupfnudeln

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 1 kleiner Spitzkohl

•	 250 g Schupfnudeln (oder hCG taugliche 
alternative)

•	 300 g Rindergehacktes

•	 150 ml Gemüsebrühe

•	 1 EL Schmand

•	 1 rote Zwiebel

•	 2 EL Olivenöl

•	 2 EL Tomatenmark

•	 1 TL Senf

•	 1 EL Paprikapulver edelsüß

•	 1 TL Paprikapulver scharf

•	 1 Prise Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Schupfnudeln in einer Pfanne mit 1EL Öl 5-10min anbraten. Dann zur Seite stellen und warm 

halten.

2.	 Den Spitzkohl in mundgerechte Stücke schneiden, waschen und die Zwiebel fein würfeln.

3.	 Eine große Pfanne mit einem EL Öl erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten. Zwiebeln hinzufügen 
und dünsten. Salz, Tomatenmark sowie Senf in die Pfanne geben und rösten.

4.	 Spitzkohl hinzugeben und anbraten.

5.	 Mit Gemüsebrühe ablöschen, würzen, den Schmand unterrühren und 10min köcheln lassen.

6.	 Mit den Schupfnudeln servieren. Guten Appetit!!

Pro Portion

Brennwert 2308 kJ (535 kcal)

Eiweiß 25 g

Kohlenhydrate 46 g

davon Zucker 9 g

Fett 27 g

davon gesättigte Fettsäuren 12 g

Salz 2 g
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PENNE ALL‘ARRABIATA
hCG-Diät tauglich mit einer Alternative zu den Nudeln - siehe Tipp!

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 300 g Penne

•	 1 Zwiebel

•	 2 rote Chilischoten

•	 2 Knoblauchzehen

•	 500 g Tomaten

•	 4-5 EL Olivenöl

•	 Pfeffer, Salz

•	 1 TL Zucker

•	 1 TL Paprikapulver
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ZUBEREITUNG:
1.	 Nudeln nach Packungsanweisung kochen. 200 ml Nudelwasser auffangen, Nudeln abgießen und 

abtropfen lassen.

2.	 In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Chilischote waschen und in 
feine Ringe schneiden. Tomaten waschen und würfeln.

3.	 Öl in einer großen Pfanne erhitzen und darin Zwiebeln und Knoblauch anbraten. Chilischote 
hinzugeben und andünsten. Tomaten in die Pfanne geben und köcheln lassen. Mit dem Nudelwasser 
ablöschen und nochmals köcheln lassen. Die Sauce würzen und die Nudeln anschließend in die Pfanne 
geben und vermengen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1888 kJ (444 kcal)

Eiweiß 12 g

Kohlenhydrate 63 g

davon Zucker 9 g

Fett 15 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

TIPP

Mit „echten“ Nudeln nicht für hCG-Diät geeignet. Probiert es mit Kon-

jaknudeln.
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AUBERGINEN REIS PFANNE
Erhaltungsphase

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
•	 250 g Reis 

•	 1 Zwiebel 

•	 1 Knoblauchzehe

•	 1 EL Olivenöl 

•	 Pfeffer, Salz 

•	 1 Aubergine

•	 1 Paprika 

•	 1 rote Zwiebel

•	 Thymian, Petersilie

•	 800 ml Gemüsebrühe

•	 4 EL Tomatenmark

•	 400 g Kichererbsen

•	 140 g Mais

•	 4-5 Tomaten
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ZUBEREITUNG:
1.	 Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Aubergine und Paprika waschen und würfeln. In 

einer Pfanne alles zusammen mit dem Tomatenmark anbraten.

2.	 Den Reis hinzugeben und kurz mit anbraten. Danach mit einem Teil der Gemüsebrühe ablöschen und 
kurz köcheln lassen. Anschließend den Rest der Gemüsebrühe hinzufügen. Die Kichererbsen und den 
Mais unterrühren, würzen und für weitere 10 Minuten köcheln lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1814 kJ (429 kcal)

Eiweiß 14 g

Kohlenhydrate 76 g

davon Zucker 10 g

Fett 5 g

davon gesättigte Fettsäuren 0,7 g

Salz 1 g
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VEGANER SCHOKOKUCHEN
Erhaltungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 250 g Dinkelmehl

•	 75 g Kakaopulver

•	 150 g brauner Zucker

•	 50 g Kokosöl

•	 30 g Erdnussbutter

•	 300 ml Mandelmilch

•	 75 ml warmes Wasser

•	 80 g dunkle Schokolade

•	 1 ½ TL Backpulver

•	 1 EL Apfelessig

•	 1 Prise Salz
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ZUBEREITUNG:
1.	 Eine Kastenform mit Kokosöl fetten und den Backofen auf 180°C O/U vorheizen.

2.	 Anschließend die Schokolade in Stücke brechen und in einem Wasserbad schmelzen.

3.	 Währenddessen Zucker, Kokosöl und Erdnussmus vermengen. Danach die geschmolzene Schokolade 
hinzugeben.

4.	 In einer anderen Schüssel Mehl, Kakaopulver, Salz und Backpulver vermischen.

5.	 Nun alle Zutaten vorsichtig verrühren, bis ein homogener Teig entsteht.

6.	 Abschließend den Essig einrühren und den Teig in die gefettete Kastenform geben.

7.	 Für ca. 45 Minuten backen. Servieren und guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1176 kJ (279 kcal)

Eiweiß 6 g

Kohlenhydrate 37 g

davon Zucker 18 g

Fett 11 g

davon gesättigte Fettsäuren 7 g

Salz 0 g
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DINKEL-WRAPS
Erhaltungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 380 g Dinkelmehl

•	 4 EL Olivenöl

•	 200 ml warmes Wasser

•	 1 TL Salz
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ZUBEREITUNG:
1.	 Alle Zutaten miteinander verkneten, bis ein fester Teig entsteht.

2.	 Den Teig zu 8 gleichgroßen Kugeln formen und abgedeckt circa 30 Minuten ruhen lassen.

3.	 Die Teigkugeln auf einer bemehlten Arbeitsfläche mit einem Nudelholz rund ausrollen und 
anschließend in einer Pfanne ausbacken. Dabei jede Seite backen, bis der Teig blasen wirft.

4.	 Die Wraps nach Belieben belegen und genießen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 989 kJ (235 kcal)

Eiweiß 6 g

Kohlenhydrate 32 g

davon Zucker 0,2 g

Fett 8 g

davon gesättigte Fettsäuren 1 g

Salz 0,1 g
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MINESTRONE
Erhaltungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 100 g Bacon light

•	 2 Karotten

•	 3 Fleischtomaten

•	 1 TL Salz/ Pfeffer

•	 1 rote Zwiebel

•	 4 Kartoffeln

•	 1 l Gemüsebrühe

•	 200 g Buschbohnen

•	 2 Knoblauchzehen

•	 100 g Sternchennudeln

•	 1 Stange Porree
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein würfeln. Das Gemüse waschen und kleinschneiden.

2.	 Bacon und Zwiebeln in einer Pfanne anbraten.

3.	 Nacheinander Kartoffeln, Karotten, Bohnen, Tomaten und Porree hinzufügen und anbraten. 

4.	 Mit der Gemüsebrühe ablöschen und 10 Minuten köcheln lassen. Ab und zu umrühren. Anschließend 
die Nudeln in den Topf geben, umrühren und erneut köcheln lassen. Die Suppe würzen und servieren. 
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1176 kJ (280 kcal)

Eiweiß 10 g

Kohlenhydrate 39 g

davon Zucker 8 g

Fett 8 g

davon gesättigte Fettsäuren 2 g

Salz 1 g

TIPP
Man kann bei den Zutaten der Minestrone variieren, so bleibt die Suppe 
abwechslungsreich. Zucchini, Fenchel oder Kohlsorten passen auch sehr gut und 
so ist die Suppe auch für die strenge Phase geeignet.
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HÄHNCHENSCHNITZEL MIT 
SÜSSKARTOFFELPÜREE
Erhaltungsphase

ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:
•	 200 g Hähncheninnenfilets

•	 2 Eier

•	 50 g Mehl

•	 50 g Semmelbrösel

•	 500 g Süßkartoffel

•	 100 ml Milch

•	 20 g Butter

•	 1 EL Olivenöl

•	 1 Zwiebel

•	 200 g Buschbohnen

•	 Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die Eier mit etwas Salz und Pfeffer in einer Schüssel aufschlagen und Mehl und Semmelbrösel in 

Schüsseln geben. Das Hähnchen darin panieren und anschließend mit etwas Butter in einer Pfanne 
anbraten.

2.	 Währenddessen die Süßkartoffel schälen und etwa 20 Minuten in Salzwasser kochen. Das Wasser 
danach abgießen, Milch, Butter, Salz und Pfeffer hinzugeben und stampfen.

3.	 In einer Pfanne etwas Olivenöl erhitzen und die Zwiebeln kurz anschwitzen. Danach die Bohnen 
hinzugeben und anbraten. Wasser in die Pfanne geben, bis die Bohnen bedeckt sind und köcheln 
lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 3071 kJ (731 kcal)

Eiweiß 41 g

Kohlenhydrate 94 g

davon Zucker 17 g

Fett 20 g

davon gesättigte Fettsäuren 8 g

Salz 0,7 g

DEINE GESUNDHEIT
Hitzewallungen, Müdigkeit, Reiz-
barkeit oder nervöse Unruhe sind 
Dein täglicher Begleiter?
Du bist in den besten Jahren und 
möchtest Dein Leben vollends 
genießen?
KOMFORT40 PLUS richtet sich 
mit der einzigartigen Zusammen-
setzung gezielt an alle Heldinnen 
ab 40.

DEINE SCHÖNHEIT
Du hast dünne sowie trockene 
Haut, spröde Nägel und ausfallen-
des Haar satt? Du möchtest Dein 
jugendliches Aussehen behalten?

Die ausgewählten Inhaltsstoffe 
von KOMFORT40 PLUS unterstüt-
zen Dich dabei!

DEINE LUST
Deine Libido lässt in letzter Zeit 
nach? In Deiner Partnerschaft 
sorgt das Thema Sex regelmäßig 
für Frust?

KOMFORT40 PLUS sorgt dank der 
speziell ausgewählten Inhaltsstof-
fe für frischen Wind!

ENTSPANNTER DURCH DIE WECHSELJAHRE
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BANANEN BROT KEKSE
Snack für Erhaltungsphase

ZUTATEN FÜR 8 KEKSE:
•	 1 reife Banane

•	 20 g Schokolade (70% Kakao) 

•	 4 EL Erdnussmus

•	 40g Haferflocken

•	 1 EL geschrotete Leinsamen

•	 1 TL Vanilleextrakt

•	 ½ TL Natron

•	 ½ TL Backpulver

•	 3-4 EL Wasser
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ZUBEREITUNG:
1.	 Die geschroteten Leinsamen mit 2 EL warmen Wasser verrühren und ca. 5 Minuten quellen lassen.

2.	 In der Zwischenzeit den Backofen auf 175°C Umluft vorheizen.

3.	 Die Banane mit einer Gabel zerdrücken und mit den restlichen Zutaten verrühren.

4.	 Mithilfe von 2 Esslöffeln kleine Teighaufen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

5.	 Für 12 Minuten backen und genießen! Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1650 kJ (394 kcal)

Eiweiß 13 g

Kohlenhydrate 38 g

davon Zucker 14 g

Fett 22 g

davon gesättigte Fettsäuren 5 g

Salz 0,1 g

IM BERUFSLEBEN
Dein Berufsleben stellt Dich vor 
große Herausforderungen? Stress 
und Leistungsdruck nehmen lang-
sam Überhand? Du willst dieses 
immer größer werdende Pensum 
mit mehr Leichtigkeit bewältigen?

LEISTUNG PLUS unterstütz Dich 
dabei mit seiner einzigartigen 
Zusammensetzung!

IM FAMILIENLEBEN
Deine Familie steht für Dich 
an erster Stelle? Die Momente 
zwischen Feierabend und Gu-
te-Nacht-Geschichte sind für Dich 
das Highlight des Tages? Aber Du 
bist nach der Arbeit oft müde und 
erschöpft?

LEISTUNG PLUS versorgt Dich mit 
Energie, damit Du das Familienle-
ben entspannt genießen kannst!

IM LIEBESLEBEN
Dein stressiger Alltag wirkt sich 
negativ auf Dein Liebesleben aus? 
In Deiner Partnerschaft sorgt das 
Thema Sex regelmäßig für Frust?

LEISTUNG PLUS sorgt dank der 
speziell ausgewählten Inhaltsstof-
fe für frischen Wind!

HOHEN ANFORDERUNGEN GERECHT WERDEN
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Sie haben Fragen zur HOMEDA Pharma oder rund um die 21-Tage-Stoffwechslkur?

Info-Line: 02403 - 50 40 00

Montag - Freitag: 
9:00 Uhr bis 13:00 Uhr und 15:00 Uhr bis 17:00 Uhr

www.homeda.de

So individuell unsere Produkte sind, so individuell möchten wir auch Ihre Fragen beantworten. 
Unter folgender Telefonnummer können Sie uns persönlich erreichen. Auf Wunsch rufen wir Sie 
auch gerne zurück.

Geschäftsführer: 
Josef Wolfgarten

HRB 10839 Amtsgericht Aachen

Sitz der Gesellschaft: 
HOMEDA Pharma GmbH • Ernst-Abbe-Straße 26 • D - 52249 Eschweiler

E-Mail: 
info@homeda.de

Internet: 
www.homeda.de
Telefon: 
+49 (0) 24 03 - 50 40 00
Telefax: 
+49 (0) 24 03 - 80 02 42 

HOMEDA® Pharma GmbH 


