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Online und im Fachhandel findest Du viele verschie-
dene, jeweils leicht unterschiedliche Ansatze, 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 Uber 20 Jahre Erfahrung mit
der Herstellung homoopathischer Arzneimittel
gesammelt. Wir kommen aus der Homoopathie
und mit Dosierungen im feinstofflichen Bereich bis

Im Vergleich zu anderen Diaten ist die hormonlose
Stoffwechselkur relativ radikal. Das hat naturlich
sowohl Vor- als auch Nachteile. Einerseits verspricht
diese Art von Diat auch denjenigen beachtliche
Erfolge, die in der Vergangenheit bisher noch nie
ein wirklich grol3es Pfundepurzeln beobachten
durften. Auf der anderen Seite aber ist eine solche
Reduktion der Kalorien nicht fur jeden geeignet.
Schwangere Frauen, Diabetiker, Senioren oder
Personen mit chronisch niedrigem Blutdruck oder
gar Herz-Kreislauferkrankungen sowie Helden des
Alltags, die korperlich hart arbeiten mussen, sollten
von einer solchen Radikalkur Abstand halten. Gehe

Die im Rahmen der Stoffwechselkur eingenommenen

hin zu keinem nachweisbaren Molekul der Aus-
gangssubstanz im fertigen Endprodukt kennen wir
uns aus. Gemal} 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 fur die
tagliche Begleitung auf dem Weg hin zu Deinem
Wunschgewicht wahrend einer Stoffwechselkur
oder Diat Deiner Wahl.

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

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 Irrefihrung des Verbrauchers fuhren kdnnte. Aufgrund dieser
Tatsache verschwindet die Angabe hCG immer 6fter aus den Namen und

Werbungen der entsprechenden Produkte.
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Wahrend der zweitagigen Ladephase zu Beginn Dei-
ner Diat 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 taglich 4000 kcal zu sich und achten

Bis jetzt war es ja ganz lustig. Nun aber geht es
ans Eingemachte! Wahrend der nachsten 21 Tage
nimmst Du taglich nur noch 500 bis 800 kcal™ zu
Dir. Wahrend insbesondere alte Konzepte aus-
schlief3lich von 500 kcal pro Tag reden, finden
sich heute ein Vielzahl positiver Rickmeldungen
sogar jenseits der 800 kcal taglich. Dies erlaubt
gleichzeitig mehr Moglichkeiten 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% ausgewahlter Vitamine und Mineralstoffe. Das
Ganze selbstverstandlich natarlich, vegan, glu-
tenfrei, laktosefrei und mit geprufter Qualitat aus
Deutschland. Auch OPC und MSM wird in nahezu
allen seriosen Konzepten als Nahrungsergéan-
zung empfohlen. Beides bieten wir in unserer
BASICS Reihe in gewohnt hoher Qualitat aus
einer Hand an. Den Rest ziehst Du Dir aus dem
besten Nahrungserganzungsmittel der Welt: Obst
und Gemuse von Mutter Natur!

Starte energiereich in den Tag! Zum Frihstuck gibt
es deshalb eine ordentliche Portion Eiweil3 in Form
von Ruhrei, einem Omelett oder eines Eiweil3-Sha-

kes. Mittags und abends steht dann zusatzlich noch
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gleichzeitig auf eine ausreichende Versorgung mit
Wasser. Dies kdnnen bei dem ein oder anderen
schon einmal drei bis vier Liter Wasser sein, da dies
den Stoffwechsel ebenfalls anregen soll.

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

Noch ein Gedanke zum Thema SuRBungsmittel:
Auch wenn im allgemeinen von SuBungsmitteln
wahrend der Stoffwechselkur abgeraten wird, so
sollte man sich einmal in das Thema Erythrit einle-
sen. In naturlicher Form kommt diese st schme-
ckende Verbindung in Pilzen, Obst und Pistazien
vor und entsteht durch Fermentation. Es enthalt
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 Korpergewicht lassen sich
ganz locker verdauen®. Bei Erythrit geschieht dies
zudem schon im Dunndarm. Blahungen und Durch-
fall sollten damit nahezu ausgeschlossen sein.
Anzeichen flr eventuelle negative Auswirkungen
auf die Darmflora konnten bisher, im Gegensatz zu
vielen anderen Suf3stoffen, auch noch nicht wissen-
schaftlich festgestellt werden.

Auf den folgenden Seiten findet Ihr geeignete und
nicht geeigente Lebensmittel fur eine Kur.



PHASE 3 - DIE STABILISIERUNGSPHASE

In Phase 3 unserer Stoffwechselkur ohne Hormone und sonstigem Firlefanz bestreiten wir eine dreiwo-
chige Aufbauperiode. Es geht darum, den berihmt beruchtigten Jo-Jo-Effekt zu vermeiden. Die tagliche
Energiezufuhr kannst Du ab sofort schrittweise um weitere zusatzliche circa 100 bis 150 kcal taglich erho-
hen. Die Ubrig 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 liber jede Diét hinaus
ein wertvolles Plus fiir deinen Kdrper. Es ist eigentlich wieder fast alles erlaubt, aber hite Dich trotz-
dem noch vor fettigen Speisen sowie WeilRbrot, Brotchen, Nudeln, Reis, Mais oder Kartoffeln. Behalte Dein
Gewicht im Auge! Sobald Du 1 kg mehr wiegst als am letzten Tag deiner Diatphase, zieh die Reil3leine und
steuere gegen. Vermutlich hast Du es doch ein wenig mit leeren Kalorien tbertrieben!

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 Uber
deinen Korper gelernt hast. Konzentriere Dich auf gesunde Lebensmittel, die Dir Kraft, Energie und ein
gutes Korpergefuhl schenken. Gonn Dir ab und zu mal eine kleine Stinde aber gleiche es noch am selben
Tag wieder mit einer guten Portion Bewegung aus. Du hast GroRartiges geleistet!

Quellen:

MDeutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V. - Die hCG-Diat (mit Hormonen)
I0pinion of the Scientific Committee on Food on Erythritol




GEEIGNETE LEBENSMITTEL"

GEEIGNETE PROTEINE GEEIGNETES GEMUSE

Rindfleisch Bundnerfleisch Filet Aubergine
Filet Chicoree
mageres Rindfleisch Chinakohl
mageres Steak Fenchel
Roastbeef Frihlingszwiebeln
Tartar Grine Bohnen

Kalbfleisch Filet Grinkohl
Schnitzel Knollensellerie

Schwein Filet Kohlrabi
mageres Schnitzel Magold
Gefligel HUhnerbrust Meerrettich
Putenbrust Mungosprossen
Putenschnitzel Pak Choi
Fisch Dorade Paprika
Hecht Petersilienwurzel
Heilbutt Radieschen
frischer Thunfisch Rosenkohl
Kabeljau Rote Bete
Seeteufel Rotkohl
Seezunge Salatgurke
Zander Spargel
Meeresfrichte Austern Spinat
Jakobs-, Mies- und Venusmuscheln Stangensellerie
Scampi, Gernelen Tomaten
Tintenfischringe WeiBkohl
Eier Omelette (wenig Eigelb) Wirsing
Ruhrei (wenig Eigelb) Zucchini
Milchprodukte magerer Frischkase Zwiebeln

magerer HUttenkadse
magerer Joghurt
magerer Quark Erdbeere

Grapefruit

griner Apfel (sauer)

GEEIGNETER SALAT Heidel- und Johannisbeere (rote)

Eisbergsalat Orange
Kopfsalat Papaya
Rucola Rhabarber

GEEIGNETE Pilze

Austernpilze
Champignons
Shitake

* Die aufgefihrten Lebensmittel sind nach unserer Erfahrung alle fir die Durchfliihrung der hCG-Diat bzw.
Stoffwechselkur geeignet. Die Liste hat keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und wird laufen Uberarbeitet.
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UNGEEIGNETE LEBENSMITTEL™

UNGEEIGNETE PROTEINE UNGEEIGNETES OBST

Schwein Schinken Ananas
Wourst Aprikose
Lamm im allgemeinen Banane
Gans im allgemeinen Birne
Ente im allgemeinen Kirsche
Fisch Aal Pfirsich
Hering Weintraube
Lachs
Makrele
Thunfisch in O
Milchprodukte Sahne Erbsen
Kase Linsen
Produkte mit hohem Fettanteil weif3e Bohnen

UNGEEIGNETES GEMUSE

Avocado
Kartoffeln
Karotten
Kirbis

Mais

AUBERDEM UNGEEIGNET

Alkohol

Aspartam

fertige WirzsoB3en wie Maggi
Geschmacksverstarker
Gewirzmischungen mit Fett, Zucker
Glutamat
Kohlenhydrate (Nudeln, Brot, Reis, etc.)
Zucker
Zuckerhaltige Getranke (Safte, Limonade)

* Die aufgefiihrten Lebensmittel sind nach unserer Erfahrung alle fur die Durchfliihrung der hCG-Diat bzw.
Stoffwechselkur nicht geeignet. Die Liste hat keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und wird laufen Gberar-
beitet.
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GOMEDA Globuli - das Original seit 2006
und die passenden Erganzungen
Sets die keine Winsche offen lassen!

- . GOMEDA SET S
& GOMEDA GLOBULI: Basis jeder GOMEDA-Anwendung.
E_L 3 GOMEDA PLUS: Soll unterstitzen eine Mangelerscheinung
* ge wahrend einer Didt zu vermeiden. Ausgewadhlte Inhaltsstoffe
E !‘_'__ - haben positriven Einfluss auf Gewichtsreduktion.

GOMEDA SET M

GOMEDA GLOBULLI: Basis jeder GOMEDA-Anwendung.
OPC:senkt HeiBhunger durch festigung des Insulin- sowie Blut-
zuckerspiegels.

MSM: reduziert Fettzellen. Schwefelmagel fUhrt zu vermehrter
Bildung von Fettzellen

GOMEDA SET L

GOMEDA PLUS: Soll unterstUtzen eine Mangelerscheinung
wahrend einer Didt zu vermeiden. Ausgewahlite Inhaltsstoffe
haben positriven Einfluss auf Gewichtsreduktion.

OPC:senkt HeiBhunger durch festigung des Insulin- sowie Blut-
zuckerspiegels.

MSM: reduziert Fettzellen. Schwefelmagel fohrt zu vermehrter
Bildung von Fettzellen

GOMEDA SET XL

GOMEDA GLOBULLI: Basis jeder GOMEDA-Anwendung.
OPC:senkt HeiBhunger durch festigung des Insulin- sowie Blut-
zuckerspiegels.

MSM: reduziert Fettzellen. Schwefelmagel fUhrt zu vermehrter
Bildung von Fettzellen

GOMEDA PLUS: Soll unterstUtzen eine Mangelerscheinung
wahrend einer Didt zu vermeiden. Ausgewahlte Inhaltsstoffe
haben positriven Einfluss auf Gewichtsreduktion.
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Huhnerfrikassee

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN:

+ 500 g Hahnchenbrustfilet / chicken breast fillet ~ + 1 Eigelb / egg yolk

+ 300 g Champignons / mushrooms « Salz, Pfeffer / salt, pepper
+ 500 g Spargel / asparagus + Petersilie / parsley

* 1 Zwiebel / onion

* 11 HUhnerbruhe / chicken broth

+ 1 TLSenf/mustard

* 1 EL fettarmer Frischkase /
low-fat cream cheese

+ 100 ml vegane fettarme Sahne /
vegan low-fat cream
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1. Die Gemusebrihe kochen und das Hahnchenbrustfilet in die Brithe geben. Das Hahnchen muss
komplett bedeckt sein. Nun kochen bis es gar ist. Das dauert circa 30 Minuten. Zwischenzeitlich
ebenso den Spargel kochen.

2. Wahrenddessen die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und
wdurfeln. Ein halbes Bund Petersilie waschen und fein hacken.

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

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

5. Das Hahnchen aus der Brilhe herausnehmen und mit zwei Gabeln auseinander zupfen.

6. Nun angebratene Champignons, Zwiebeln und den Spargel in die Briihe geben. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Senf und Frischkase unterrthren. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und in die Sauce geben.

7. Das Hahnchen mit in den Topf geben und unterheben. AbschlieBend die Petersilie verrihren und

anrichten.
Pro Portion
Brennwert 1.225 k] (278 kcal)

Eiweil 49g

Kohlenhydrate 10¢g
davon Zucker 6g
Fett 5g

davon gesattigte Fettsauren 058
Salz 1g
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Stabilisierungsphase

+ 120 g Magerquark ¢ 1 TL Basilikum
*  3Eier + Salz

+ 120 g fettarmer Reibekase «  Pfeffer

+ 1 Paprika

« 1 Zwiebel

* 100 g Champignons
* 100 g passierte Tomaten

*+ 1TLOregano
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1. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Magerquark mit den Eiern verquirlen
und auf einem Backblech dinn verteilen. Die Halfte vom geriebenen Kase darauf verteilen und fur 15
Minuten backen.

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

3. Paprika, Champignons und Zwiebel waschen bzw. schalen und in Streifen schneiden. Den
vorgebackenen Teig mit der Sauce bestreichen, belegen und abschlieBend den restlichen Kase
daruber streuen. Nochmals fur circa 15 Minuten backen.

4. Vorsichtig vom Backpapier I6sen. Wer mag, kann die Pizza so verzehren oder alternativ aufrollen und
in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Pro Portion

Brennwert 1.668 k] (368 kcal)
Eiweil3 40 g
Kohlenhydrate 14g
davon Zucker 5g
Fett 16 8
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 18

Die Quarkmasse nicht zu dlinn verstreichen, sonst verbrennt sie. Die
TomatensoBe gut wirzen.
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Gefullte Hahnchenbrust

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

1 groRBes Hahnchenbrustfilet «  Pfeffer

* 300 g Champignons «  Paprika edelsuR
80 g Cocktailtomaten «  Chiliflocken
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
frische Petersilie
100 g fettarmen Frischkase

+ Salz
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1. Die Tomaten waschen, sehr fein wiirfeln sowie die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.
Champignons putzen und vierteln. Zudem die Knoblauchzehe schalen und fein hacken.

2. In einer beschichteten Pfanne die Zwiebelringe anbraten.
3. Aus Tomaten, Frischkase, Zwiebeln und den Gewdrzen einen Dip herstellen.

4. Die Hahnchenbrust saubern, aufschneiden und mit dem Dip fullen. AnschlieBend mit Zahnstochern
verschlieRen und von beiden Seiten anbraten. Danach im vorgeheizten Backofen bei 200°C Heil3luft
far circa 20 Minuten backen.

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

Pro Portion

Brennwert 1.166 k] (275 kcal)
Eiweil3 56 g
Kohlenhydrate 8g
davon Zucker 8¢g
Fett 4g
davon gesattigte Fettsauren 038
Salz 18
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Strenge Phase

+ 350 g Rindertartar « Salz
* 500 g passierte Tomaten «  Pfeffer
* 2 Zucchini *  Knoblauchsalz

* 1 ELTomatenmark

* 1 Zwiebel

* 1 EL fettarmer Frischkase
+ 2 Eier

* 100 ml vegane light Sahne

16 www.wolfgartenplus.de



Den Backofen auf 200 Grad HeiRluft vorheizen.

. Wahrenddessen die Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und fein

wurfeln.

Das Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne kriimelig anbraten. Zwiebeln hinzugeben, andlnsten
und mit den passierten Tomaten abléschen.

. Tomatenmark und die GewUrze hinzugeben und kécheln lassen.
In der Zwischenzeit die Eier mit Frischkase und Sahne verquirlen.

Etwas Sauce in eine Auflaufform geben, ein paar Zucchinischeiben dartber verteilen und wieder etwas
Sauce darauf verteilen, bis nichts mehr tbrig ist. AbschlielBend das Sahne-Ei-Gemisch dartber gieRen
und im Ofen fur etwa 30 Minuten backen.

Pro Portion

Brennwert 1.313 kJ (362 kcal)
Eiweil3 20g
Kohlenhydrate 68
davon Zucker 5g
Fett 28¢g
davon gesattigte Fettsauren 9g
Salz 18

|_HomEDA"
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Strenge Phase

* 400 g Hahnchenbrustfilet « 1 EL Paprikapulver scharf
* 3 Paprika + Salz
* 1 Zwiebel «  Pfeffer

* 400 g Blumenkohl
* 400 ml Gemusebrihe Petersilie

* 1 EL Paprikapulver edelsuf
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1. Das Hahnchen in feine Streifen schneiden. AnschlieRend im Kihlschrank bis zur weiteren Verarbeitung
kaltstellen.

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

3. Das Hahnchen in einer beschichteten Pfanne anbraten. Nacheinander Zwiebel- und Paprikastreifen
in die Pfanne geben und dunsten. Gewtirze hinzugeben und mit der Gemusebrihe abléschen. 10
Minuten kdcheln lassen, bis sich die Gemusebrihe reduziert hat. Wahrenddessen immer wieder
umruhren.

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

Pro Portion

Brennwert 1.351 kJ (320 kcal)
Eiweil 52g
Kohlenhydrate 19g
davon Zucker 6g
Fett 2g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 2g

Wenn die SoBBe zu dunnflissig ist, mit etwas Johannisbrotkernmehl andicken.
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Donersalat
Strenge Phase

ZUTATEN FUR 2

400 g Hahnchenbrustfilet
+ 1 Eisbergsalat
* 1 Zwiebel
12 Gurke
3 Tomaten
200 g fettarmer Joghurt
Saft von einer Zitrone

« Dill
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PORTIONEN:

Koriander
+  Gyrosgewurz
+ Salz

Pfeffer



1. Das Hahnchen in feine Streifen schneiden und mit reichlich Gyrosgew(rz wirzen. AnschlieBend im
Kahlschrank bis zu weiteren Verarbeitung kaltstellen.

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

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

4. Die Tomatenwdirfel mit Gurke, Koriander, Salz und Pfeffer verriihren und beiseite stellen.

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

6. Nun kann angerichtet werden - wer mag, kann alles zusammen in einer groRen Schissel vermischt

servieren.
Pro Portion
Brennwert 1.308 kJ (305 kcal)

Eiweil 54g

Kohlenhydrate 17¢g

davon Zucker 10¢g
Fett 18

davon gesattigte Fettsauren 0,05g

Salz 2g

AuBerhalb der Diat, dient der Salat hervoragend als Fullung eines Fladenbrotes.
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Strenge Phase

* 500 g Rinderhackfleisch

* 1 Knollensellerie

* 3 Petersilienwurzeln

* Petersilie

* 3 EL Tomatenmark

* 500 ml Gemusebrihe

« 1 EL fettarmer Frischkase

1 Zwiebel
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2 Grissini

1 TL Senf

1 Ei

1 TL Oregano

1 TL Paprikapulver
% TL Muskatnuss
Salz

Pfeffer



1. Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Die Grissini in einem Mixer zu Paniermehl verarbeiten. Die
Zwiebel schalen und fein wirfeln. Hackfleisch mit Grissini, dem Ei, Senf, Zwiebelwurfeln vermengen.
Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Oregano wurzen.

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

3. Tomatenmark mit Gemusebruhe, Salz und Pfeffer in einem Topf erhitzen und kurz verrihren.
AnschlieBend werden die Frikadellen mit der Sauce Ubergossen.

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

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

6. Das Gemuse in kochendem Salzwasser kochen, bis es gar ist. Das Wasser abgieRen und das Gemuse
fein purieren. Den Frischkase hinzugeben und die fein gehackte Petersilie ebenso. Das Plree mit
Muskatnuss wuirzen.

Pro Portion

Brennwert 1.672 kJ (390 kcal)
Eiweil 45¢g
Kohlenhydrate 15g
davon Zucker 6g
Fett 9g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 2g
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WOLFGARREN
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Strenge Phase

+ 200 g Rinderhackfleisch
+ 2 Kohlrabi

* 50 g Cocktailtomaten

* 1 Zwiebel

* 1 EL Tomatenmark

* 1 TL Paprikapulver edelsuR

+  Salz
+  Pfeffer
24 www.wolfgartenplus.de



1. Die Kohlrabi schalen und aushéhlen. Die Zwiebeln und Tomaten fein wiirfeln.
In einer beschichteten Pfanne das Hackfleisch mit den Zwiebeln krimelig anbraten.

. Wahrenddessen die Kohlrabi fur 15 Minuten in einem Kessel mit ausreichend Wasser kochen.

2
3
4. Tomaten und Tomatenmark zum Hackfleisch geben und fur zwei Minuten mit anbraten.
5. Alles gut wiirzen und die Kohlrabi mit der Hackfleischmasse fullen.

6

. Wer mag, kann noch etwas frisch gehackte Petersilie dartber streuen.

Pro Portion

Brennwert 950 kJ (222 kcal)
Eiweil 29g
Kohlenhydrate 10g
davon Zucker 38
Fett 5g
davon gesattigte Fettsauren 0og
Salz 1g

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

1 Zucchini +  Salz
* 1 Aubergine + 1ELOregano
300 g Champignons * 1 EL Thymian

100 g Cocktailtomaten
1 rote Zwiebel

1 Paprika

1 Knoblauchzehe

«  Pfeffer
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1. Das Gemuse grindlich waschen und den Ofen auf 180 °C HeiRluft vorheizen.

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

3. AnschlieRend alles auf einem Backblech verteilen, mit den Gewtirzen bestreuen und fir 20 Minuten

backen.
Pro Portion
Brennwert 419 kJ (100 kcal)
Eiweil 8g
Kohlenhydrate 12g
davon Zucker g
Fett 18
davon gesattigte Fettsauren 058
Salz 1g
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Gefullte Champignons

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

+ 300 g Riesenchampignons « Schnittlauch
+ 200 g fettarmer Frischkase + Knoblauchpulver
+ 100 g fettarme Schinkenwdrfel +  Paprikapulver

1 Zwiebel

+  Salz
+  Pfeffer
28 www.wolfgartenplus.de



1. Den Backofen auf 200°C HeiRluft vorheizen.

2. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Zusammen mit dem Speck in einer beschichteten Pfanne
anbraten. Danach mit dem Frischkase, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer und Schnittlauch
gut verrihren.

3. Die Champignons putzen, aushéhlen und mit der Masse fullen. Fur circa 20 Minuten backen und

servieren.
Pro Portion
Brennwert 1.470 kJ (346 kcal)
Eiweil 54 g
Kohlenhydrate 14,68

davon Zucker 43¢g

Fett 348

davon gesattigte Fettsauren 138
Salz 2g
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Speck-Bohnen

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

200 g Brechbohnen
+ 200 g fettarmer Frischkase
* 1 Zwiebel
75 fettarme Schinkenwdurfel
350 ml Gemusebrihe
Salz

Pfeffer
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1. Die Bohnen waschen, Enden abschneiden und halbieren. Die Zwiebel in feine Wurfel schneiden und
zusammen mit den Schinkenwdtirfeln in einer beschichteten Pfanne anbraten. Die Bohnen hinzugeben
und mit der Gemusebrihe abldschen. Kdcheln lassen, bis die Bohnen gar sind; diese sollten dabei mit
der Gemusebruhe bedeckt sein.

2. AbschlieBend den fettarmen Frischkése gut einrGhren. Es kann sein, dass er zu Beginn etwas flockt,
aber das verandert sich, sobald man ihn gut einrthrt.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion

Brennwert 635 kJ (150 kcal)
Eiweil 42 g
Kohlenhydrate 13g
davon Zucker 4g
Fett 18
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 4g

Wenn die SoBe zu dunnflissig ist, mit etwas Johannisbrotkernmehl andicken.
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Stabilisierungsphase

* 300 g Brokkoli « 1TL Knoblauchsalz
+ 100 g Magerquark « 1TL Paprikapulver
* 1Ei +  Salz

* 50 g Haferflocken «  Pfeffer

* 120 g fettarmer Reibekase

1 Zwiebel
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1. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Brokkoli waschen, die Réschen abtrennen
und in einem Mixer kurz zerkleinern. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

2. Nun alle Zutaten zu einem Teig vermischen. Mit einem Essl6ffel acht Taler auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und fur 25 Minuten backen.

Pro Taler
Brennwert 399 kJ (89 kcal)

Eiweil3 78
Kohlenhydrate 5g
davon Zucker 18
Fett 3g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 18

Wer mag, kann die Haferflocken in einem Mixer zerkleinern.

www.wolfgartenplus.de 33



Strenge Phase

* 1 Blumenkohl

* 1 rote Paprika

*  4-5Kirschtomaten

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

« 100 ml Gemusebrihe
« 1TL Garam Masala

¥ TL Kurkuma
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1 TL Paprikapulver edelsuf3
% TL Chiliflocken

1 TL Sambal Oelek
Petersilie

Salz, Pfeffer



1. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen und fein wirfeln. Die Paprika ebenfalls wiirfeln. Den
Blumenkohl in kleine R6schen unterteilen.

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

3. Den Blumenkohl in kochendem Wasser blanchieren, danach die in die Pfanne geben und anbraten.
Das Ganze mit der Gemusebruhe abldéschen, wirzen und kécheln lassen. Wahrenddessen kénnen 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)
Eiweil 4g
Kohlenhydrate 17¢g
davon Zucker 9g
Fett 2g
davon gesattigte Fettsauren 0,2g
Salz 1g

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

www.wolfgartenplus.de 35



KOHLROULADEN

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

9-10 Blatter Wirsing
+ 400 g mageres Rinderhackfleisch
+ 1 Zwiebel

1 EL Senf

Salz, Pfeffer

nach Bedarf GemUsebrihe
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1. Die Wirsingblatter in kochendem Wasser blanchieren. Wahrenddessen die Zwiebel fein wirfeln.

2. Das Hackfleisch mit Zwiebeln, Salz und Pfeffer und dem Senf vermischen. AnschlieRend kleine
Frikadellen formen und in die Wirsingblatter flllen. Das Wirsingblatt mit der Fullung aufrollen und in
eine Auflaufform geben.

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

Pro Portion

Brennwert 639 kJ (152 kcal)
Eiweil3 22 g
Kohlenhydrate 5g
davon Zucker 2g
Fett 58
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 02g

Die Kohlrouladen kénnen zusatzlich vor dem Backen mit etwas Gemusebrthe
Ubergossen werden, damit sie im Ofen nicht zu trocken werden. Alternativ kénnen
die Kohlrouladen in einer Pfanne angebraten und mit Brihe Ubergossen werden.
Danach abgedeckt schmoren lassen.
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Strenge Phase

« 1 Brokkoli

* 4 EL Mandelblattchen
* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 11 Gemusebrihe

* Petersilie

« Zitronensaft

*  Salz, Pfeffer

*  Muskatnuss

+ 150 g light Frischkase
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1. Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Ol rdsten.

2. Zwiebeln und Knoblauch schalen und kleinschneiden. Den Brokkoli vom Stiel entfernen. In einem
Topf Zwiebeln mit dem Knoblauch andunsten. Mit GemUsebrihe abléschen, die Brokkoliréschen
hinzugeben und ungefahr 5 Minuten kdcheln lassen. Petersilie hacken und zusammen mit Pfeffer, Salz
und Muskatnuss in die Suppe geben und diese gut purieren.

3. Den Frischkase in die Suppe ruhren, nochmals abschmecken und mit Mandelblattchen servieren.
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 749 kJ (152 kcal)
Eiweil 16 g
Kohlenhydrate 19g
davon Zucker 9g
Fett 38
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 1g

Brokkoli enthélt zahlreiche Vitalstoffe, darunter Vitamin B-Komplexe, die Vitamine
C, E und K. AuBerdem sind Mineralstoffe, wie Eisen, Zink und Magnesium sowie
eine Vielzahl von sekundaren Pflanzenstoffen enthalten. Brokkoli sollte also
definitiv 6fters auf dem Speiseplan stehen
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Strenge Phase

* 2 Hahnchenbrustfilets

* 1 rote Paprika

* 1 Zucchini

* 100 g Brokkoli

+ 80 g Kirschtomaten

* 1 rote Zwiebel

« 2 EL Olivendl

« 1 Prise Paprikapulver

* 1 EL getrockneter Rosmarin

« Salz, Pfeffer
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1. Backofen auf 230 °C vorheizen (Umluft).

2. Zwiebel schalen und grob zerkleinern. Hahnchenbrust, Paprika und Zucchini in grobe Wirfel
schneiden. Brokkoliroschen zerteilen. Mit restlichem GemuUse und der Hahnchenbrust in eine
Auflaufform fullen.

3. Olivendl und Gewdlrze dazugeben, alle Zutaten grindlich vermischen und ca. 20 Minuten im Ofen
garen lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 799 kJ (190kcal)
Eiweil 16 g
Kohlenhydrate 20g
davon Zucker 1M1g
Fett 5g
davon gesattigte Fettsauren 0,78
Salz 03g

Gesundes Essen muss nicht immer aufwendig sein. Ofengemuse schmeckt
lecker und ist vor allem abwechslungsreich. Hier kann jedes Gemuse verwendet
werden. Fur die hCG-Diat sollte es naturlich konform sein.
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Strenge Phase

* 400 g Hahnchengeschnetzeltes
* 4-5Kirschtomaten
« 2 Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

« 2% TL Apfelessig
* 1 EL Tomatenmark
* 1 TL Garam Masala
1 TL Paprikapulver edelsufd

+ % TL Paprikapulver scharf
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1 kleines Stuck Ingwer
100 ml GemuUsebrthe

Petersilie

% TL Chiliflocken
1 TL Sambal Oelek
¥ TL Koriander

Salz, Pfeffer



1. Alle Zutaten fur die Gewtrzmischung vermengen und anschlieBend in einer Pfanne anbraten. (In der
Stabilisierungsphase kann hier 1 EL Ol verwendet werden.)

2. Die Zwiebeln und das Geschnetzelte hinzugeben und anbraten. Wahrenddessen kénnen die Tomaten
geviertelt und im Anschluss in die Pfanne gegeben werden. Das Ganze mit der Gemusebrihe
abldschen und kdcheln lassen. Zu guter Letzt Petersilie fein hacken und vor dem Servieren in die
Pfanne geben. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 882 kJ (211 kcal)
Eiweil 28¢g
Kohlenhydrate 10¢g
davon Zucker 5g
Fett 5g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 04g

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

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

400 g WeiRkohl

+ 300 g Blumenkohl b=
* 1 Knoblauchzehe

+ 1 rote Zwiebel i

* 1EL Currypulver

. . m Eoa

1 TL Chilipulver

2 EL GemuUsebrihe B
Gomeda® Globul
o 587 1m
‘n'rmmmrrm

Dtaran Sarchamse

* Salz, Pfeffer

* 100 ml Wasser e
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1. Den Blumenkohl in kleine Réschen zerteilen, waschen und circa 10 Minuten in kochendem Salzwasser
garen.

N

. Wahrenddessen den WeilRkohl waschen und in kleine Streifen schneiden. Die Zwiebeln und den
Knoblauch ebenfalls fein wurfeln.

0

In einer Pfanne Zwiebeln mit Knoblauch anbraten und danach den WeilRkohl hinzufugen.

4. Mit circa 100 ml Wasser abléschen, wiirzen und 15-20 Minuten kdcheln lassen.

o

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

Pro Portion

Brennwert 475 kJ (112 kcal)
Eiweil 4g
Kohlenhydrate 15g
davon Zucker 78
Fett 058
davon gesattigte Fettsauren 018
Salz 1g

...dass Kohl beim Abnehmen hilft? Das liegt an den darin enthaltenden
Ballaststoffen, die den Magen-Darm-Trakt beschéaftigen und somit lange sattigen.
Man sollte jede Art von Kohl schonend erhitzen, da somit das enthaltene Vitamin
C nicht zerstort wird.
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GEFULLTE PAPRIKA

Strenge Phase

3 rote Paprika

500 g Rinderhackfleisch
Porree

Petersilie

Salz, Pfeffer

Paprikapulver edelsuf3
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1. Die Paprika waschen, halbieren und von den Kernen befreien. Den Porree griindlich waschen und in
Ringe schneiden.

2. Das Hackfleisch in einer Pfanne krimelig anbraten. Zwischenzeitlich kann die Petersilie gewaschen
und fein gehackt werden. AnschlieBend den Porree und die Petersilie hinzugeben und wuirzen.
Wahrenddessen kann der Backofen schon mal vorheizen (180°C Umluft).

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

Pro Portion

Brennwert 726 k) (172 kcal)
Eiweil 22g
Kohlenhydrate 8g
davon Zucker 5g
Fett 58
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 02g

Wer die Paprika knackig mag, sollte das Hackfleisch vorher anbraten, wie im
Rezept beschrieben. Wer die Paprika lieber weich genieBit, kann die Fleischmasse
roh in die Paprika fullen und l&anger in den Backofen geben. Auch hier kann das
Ganze mit Gemusebrihe Ubergossen werden, damit es nicht zu trocken wird.
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Strenge Phase

* 300 g Rindertatar

* 6 Spitzpaprika

* 2 Fruhlingszwiebeln

* Y EL Senf

« 1 TL Paprikapulver edelsuR
* 1 EL Gemusebrihe

* 1 EL Tomatenmark

*  Salz, Pfeffer

+  Petersilie
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1. Die Paprikaschoten waschen und den Stiel so abschneiden, dass ein Loch entsteht und man das
Kerngehause gut entfernen kann.

2. Danach die Fruhlingszwiebeln waschen und in kleine Warfel schneiden.

3. In einer Schissel das Rindertatar mit dem Senf, Salz und Pfeffer wirzen. Danach mit den
Frahlingszwiebeln und der Petersilie vermengen.

4. Nun die Paprikaschoten fullen. Das Ubriggebliebene Tatar wird fur die Sauce verwendet.

5. Ineiner groBen 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
krimelig angebraten ist, werden ca. 500 ml Wasser in die Pfanne gegeben.

6. Tomatenmark und Gemusebrihe in die Sauce geben und verrihren. AnschlieBend werden die Paprika
in die Pfanne gelegt, damit sie in der Sauce gut 20 Minuten kdcheln kénnen. 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)

Eiweil 21g
Kohlenhydrate 1g

davon Zucker 8¢g
Fett 19g

davon gesattigte Fettsauren 9g
Salz 02g
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GEFULLTER LAUCH

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 Stangen Porree
* 500 g Rinderhackfleisch
* 500 ml Gemusebrihe
175 g light Frischkase
Schnittlauch
Petersilie
Salz, Pfeffer
+  Paprikapulver
+  Oregano

1 Ei
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ZUBEREITUNG:

1. Das Hackfleisch mit dem Ei, den Gewirzen und der kleingehackten Petersilie vermengen.

2. Den Porree grindlichen waschen und halbieren. Die inneren Ringe vorsichtig herausdriicken und mit
dem Hackfleisch fullen. Den restlichen Porree kleinschneiden. Die Rollchen im vorgeheizten Backofen
(160°C Umluft) circa 10 Minuten backen.

3. Wahrenddessen wird die Sauce zubereitet: Die Porreereste in einer Pfanne anbraten, mit
Gemusebrihe abloschen und den Frischkase einrihren. Mit Schnittlauch, Salz, Pfeffer und dem

Paprikapulver wurzen.

4. Nun wird die Sauce in die Auflaufform gegossen und das Ganze fur weitere 20 Minuten gebacken.

Guten Appetit!

Brennwert
Eiweil 268
Kohlenhydrate 68
davon Zucker 3g
Fett 6g
davon gesattigte Fettsauren 3g
Salz 18

FEMININ

Le

DEINE GESUNDHEIT
Hitzewallungen, Mudigkeit, Reiz-
barkeit oder nervése Unruhe sind
Dein taglicher Begleiter?

Du bist in den besten Jahren und
mochtest Dein Leben vollends
genieBen?

KOMFORT40 PLUS richtet sich
mit der einzigartigen Zusammen-
setzung gezielt an alle Heldinnen
ab 40.

Pro Portion

764 k) (181 kcal)

DEINE SCHONHEIT

Du hast dunne sowie trockene
Haut, sprode Nagel und ausfallen-
des Haar satt? Du mochtest Dein
jugendliches Aussehen behalten?

Die ausgewahlten Inhaltsstoffe
von KOMFORT40 PLUS unterstot-
zen Dich dabei!

www.wolfgartenplus.de

ENTSPANNTER DURCH DIE WECHSELJAHRE

DEINE LUST

Deine Libido I8sst in letzter Zeit
nach? In Deiner Partnerschaft
sorgt das Thema Sex regelmaBig
fUr Frust?

KOMFORT40 PLUS sorgt dank der
speziell ausgewahlten Inhaltsstof-
fe fur frischen Wind!
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WOK GEMUSE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe «  Chinakohl
* 4 Stangen Friahlingszwiebel *  Zucchini
1 rote und *  Brokkoli

1 gelbe Paprika

1 TL Salz / Pfeffer

2 EL SojasolRe

1 TL Sambal Oelek
« 1 Stuck Ingwer

Champignons
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1. Die Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Die Champignons und den Chinakohl waschen und in
Streifen schneiden. Das restliche GemUse ebenso vorbereiten.

2. In einer groRen Pfanne den Knoblauch kurz anschwitzen. Danach die Frihlingszwiebeln in die Pfanne
geben und andlnsten. Danach nacheinander die Champignons, Paprika, Zucchini und den Chinakohl
hinzufigen und anbraten.

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

Pro Portion

Brennwert 399 kJ (95 kcal)
Eiweil3 78
Kohlenhydrate 16 g
davon Zucker 78
Fett 198
davon gesattigte Fettsauren 02g
Salz 03g

Dieses Rezept versorgt euch mit zahlreichen Nahrstoffen. Auch hier kann jeder
kurkonformes Gemuse wahlen und die Zutaten austauschen.
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WOLFGARTEN

GEMUSEAUFLAUF

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g Putengeschnetzeltes
250 g Magerquark

2 Eier

% Brokkoli

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

Paprikapulver edelsuf3
Paprikapulver scharf

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

N

Das GemuUse waschen und kleinschneiden. Die Zwiebel in grobe Stticke schneiden.

w

Die Brokkolirédschen und Karottenscheiben in einem Topf mit kochendem Wasser kurz blanchieren
und anschliel3end 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 Schissel Magerquark und Eier mit Salz und Pfeffer verrtihren und Gber das Fleisch mit dem
Gemuse giel3en. Fur circa 30 Minuten backen, bis die Quark-Ei-Masse fest ist. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1506 kJ (332 kcal)
Eiweil3 42 g
Kohlenhydrate 23 g
davon Zucker 10g
Fett 8g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 18

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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GEMUSESUPPE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kleinen Blumenkohl
1 kleinen Brokkoli

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1,2 Liter GemuUsebrihe
2 Eier

1 Fruhlingszwiebel

Salz, Pfeffer
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1. Blumenkohl und Brokkoli waschen und in feine Réschen teilen. Die Frihlingszwiebel in Ringe
schneiden sowohl Zwiebel als auch Knoblauch fein wirfeln.

2. In einem Topf Knoblauch und Zwiebelwirfel anbraten. Die Frihlingszwiebel hinzuftigen. Brokkoli und
Blumenkohl ebenfalls in den Topf geben und kurz anbraten.

3. Mit der Gemiisebrihe abldschen und kécheln lassen. Zwischendurch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die Eier aufschlagen, verquirlen und in die kochende Suppe flieBen lassen. Mit einer Gabel verrihren,
sodass das Ei in dinnen Faden stockt. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 416 kJ (99kcal)
Eiweil3 78
Kohlenhydrate 14g
davon Zucker 5g
Fett 28
davon gesattigte Fettsauren 0og
Salz 18
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Strenge Phase

« 1 mittlerer Blumenkohl
* 4 EL fettarmer Joghurt
* 1 Knoblauchzehe

* 1 TL Currypulver

* % TLKurkuma

« % TL Chiliflocken

« Salz, Pfeffer
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1. Den Blumenkohl waschen und von den Blattern entfernen. In 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den
Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

2. Die Knoblauchzehe fein hacken und mit den Gew(rzen sowie dem Joghurt vermischen. Die
Blumenkohlscheiben in der Marinade walzen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen.

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

Pro Portion

Brennwert 467 kJ (111 kcal)
Eiweil 9g
Kohlenhydrate 20g
davon Zucker 1Mg
Fett 18
davon gesattigte Fettsauren 0,2g
Salz 02g
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GLASNUDELSUPPE MIT HAHNCHEN

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g Hahnchenbrustfilet
250 g Bohnen

400 g Champignons

2 Liter Huhnerbruhe

4 EL Sojasauce

4 EL Zitronensaft

1 kleines Stuck Ingwer
Pfeffer

nach Bedarf 100g Glasnudeln
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1. Die Bohnen und Champignons waschen und in Scheiben schneiden. Die Bohnen kénnen optional in
einer Pfanne fettfrei angebraten werden.

2. In der Zwischenzeit kann der Ingwer fein gehackt werden und zusammen mit der Hiihnerbrihe sowie
Sojasauce in einem grol3en Topf aufgekocht werden.

3. Die Hahnchenbrustfilets in die Briihe geben und circa 20 Minuten kécheln lassen, bis das Fleisch gar
ist. Danach herausnehmen, abkuhlen lassen und in feine Streifen zupfen. Das funktioniert am Besten
mit zwei Gabeln.

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

5. AbschlieBend wird die Suppe mit dem Zitronensaft und Pfeffer abgeschmeckt. Das Fleisch kommt
zuruck in die Brihe und darf noch ein paar Minuten kécheln. Guten Appetit!

Pro Portion
Brennwert 1268 kJ (302 kcal)

Eiweil3 31g

Kohlenhydrate 29¢g
davon Zucker 4g
Fett 6g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 18

Die Glasnudeln mUssen wahrend der strengen Phase nattrlich weggelassen
werden. Aber die Suppe schmeckt auch ohne Nudeln hervorragend.
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GULASCHSUPPE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

* 400 g Hahnchengeschnetzeltes
* 3 Paprika

* 400 g Tomaten

+ 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1,51 Gemusebrihe

+  Chilipulver

+  Paprikapulver edelsuf3

+  Paprikapulver scharf

* 1 TL Sambal Oelek

*  Salz, Pfeffer
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1. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Die Paprikaschoten und Tomaten
waschen und grob wurfeln.

2. Das Hahnchenfleisch in einem Topf anbraten. Die Zwiebeln hinzuftigen, sobald das Fleisch goldbraun
ist. Das Sambal Oelek anbraten. Nach und nach Paprika und Tomaten in den Topf geben und
andunsten. AnschlieBend mit der Gemusebruhe abléschen und mit dem Gewtrzen abschmecken. Die
Suppe kocheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 926 k] (237 kcal)
Eiweil 29g
Kohlenhydrate 14¢g
davon Zucker 10¢g
Fett 6g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 1g
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WOLFGARTEN'

GYROSTELLER

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g Putengeschnetzeltes
500 g Magerquark

¥ Gurke

2 Kohlrabi

Salz, Pfeffer

Gyrosgewdurz
Paprikapulver

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Dill
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—_—

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. In der Zwischenzeit die Kohlrabi schalen und in Pommes
grol3e Streifen schneiden. Diese kurz in kochendem Wasser blanchieren und danach auf ein Backblech
geben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen und fur 30 Minuten in den Backofen geben.

N

Wahrenddessen kann das Tzatziki vorbereitet werden: Dafiir den Magerquark mit Salz, Pfeffer, fein
gehacktem Knoblauch, Dill und geraspelter Gurke vermischen. Abgedeckt in den Kihlschrank stellen,
damit das Tzatziki ziehen kann.

3. Nun wird die Zwiebel kleingeschnitten. Das Putengeschnetzelte in eine heilRe Pfanne geben und
goldbraun anbraten. Die Zwiebeln hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und GyrosgewUrz wurzen.

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

Pro Portion
Brennwert 1109 kJ (262 kcal)

Eiweil3 42 g

Kohlenhydrate 16 g

davon Zucker 12g
Fett 2g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 18

Das Tzaziki in einer Glasschale aufbewahren und ziehen lassen, da Plastik den
Geruch vom Knoblauch annimmit.
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WOLFGARTEN

Strenge Phase

« 250 g Magerquark «  Paprikapulver edelsif3
+ 2Eier * 1 EL Tomatenmark

* 400 g Rinderhackfleisch

* 1 rote Zwiebel

+ 2 Tomaten

«  Gewdlrzgurken

+ Eisbergsalat

* 4 EL Tomatenketchup mit weniger Zucker

« 3 ELSenf
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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, Gewurzgurken 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 warzen.
Zwischenzeitlich den Senf mit dem Ketchup verrihren und beiseite stellen.

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

Pro Portion
Brennwert 876 kJ (211 kcal)

Eiweil3 20g
Kohlenhydrate 78
davon Zucker 5g
Fett 78
davon gesattigte Fettsauren 2g

Salz 03g

Den Teig nicht zu dunn auf dem Backpapier verstreichen, sonst reif3t er zu
schnell, wenn der Teig gerollt wird. AuBerdem sollte er vor dem Backen
gleichmaBig auf dem Backblech verstrichen werden, da dunnere Stellen sonst zu
schnell verbrennen.
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Strenge Phase

+ 300 g Hahnchenbrustfilet
* 500 g gruner Spargel

«  1TLSenf

«  Salz, Pfeffer

« 1 TL Paprikapulver

+ 2 Knoblauchzehen

* 100 ml Gemusebruhe

1 Zitrone
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—_—

Die Hahnchenbrust waagerecht halbieren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver von beiden Seiten
wurzen.

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

0

Das Fleisch in einer beschichteten Pfanne anbraten. Die Zitronenscheiben auf das Hahnchen legen.
AnschlieBend herausnehmen und im Backofen ziehen lassen.

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

o

Knoblauch und Spargel in der Pfanne anbraten. Mit der Gemusebruhe und dem Zitronensaft der einen
Zitronenhalfte abléschen. Senf hinzugeben und kurz aufkochen lassen.

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

Pro Portion

Brennwert 1308 kJ (310 kcal)
Eiweil 53g
Kohlenhydrate 10¢g
davon Zucker 5g
Fett 78
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 2g

Wer den Spargel gerne knackig mag, sollte ihn blanchieren und dann erst
anbraten.
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WOLFGARTEN"

Strenge Phase

3 grol3e Zucchini
400 g Rinderhack
1 Zwiebel

1 rote Paprika

2 EL Tomatenmark
1 EL Sambal Oelek

Salz, Pfeffer
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Das Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne anbraten. Wahrenddessen die Zwiebel und Paprika
kleinschneiden. Die Zucchini halbieren und aushéhlen. Das Kerngehduse auch kleinschneiden.

2. Zwiebeln, Paprika und Kerngehduse zum Hackfleisch geben und dinsten. Mit Tomatenmark und
Sambal Oelek wirzen.

0

Den Backofen auf 200°C HeiRluft vorheizen.

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

Pro Portion

Brennwert 848 kJ (202 kcal)
Eiweil3 24 g
Kohlenhydrate 15g
davon Zucker 8¢g
Fett 5g
davon gesattigte Fettsauren 5g
Salz 18

Man kann die Zucchini-Boote vor dem Backen noch mit ein wenig Gemusebruhe
UbergieBen, sodass sie nicht zu trocken werden.
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WOLFGARTEN"

WRAP-ROLLE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

« 2Eier +  Zitronensaft

* 400 g Hahnchengeschnetzeltes « 250 g Magerquark

* 1 rote Paprika + 150 g fettarmer Joghurt
* 1 Zwiebel + 2 Karotten

«  Paprikapulver edelsuf3
+ Sambal Oelek

+ 5Kirschtomaten

+ Schnittlauch

« Salz, Pfeffer
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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 Hahnchenfleisch in einer Pfanne anbraten, das Gemuse
nacheinander hinzugeben und mit Sambal Oelek, Paprikapulver, Salz sowie Pfeffer gut wirzen.

w

. AnschlieBend den Joghurt mit Zitronensaft, Schnittlauch, Salz und Pfeffer verruhren.

4. Wenn der Teig fertig gebacken und vom Backpapier gel6st ist, kann sie mit Joghurtsauce bestrichen
und mit der Gemusepfanne gefullt, aufgerollt und serviert werden. Dazu passt ein griner Salat. Guten

Appetit!
Pro Portion
Brennwert 888 k] (212 kcal)

Eiweil 23g
Kohlenhydrate 16 g
davon Zucker 1g

Fett 5g

davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 03g

Der Teig sollte gleichmaBig aber nicht zu dunn auf das Backblech gestrichen
werden, da er sonst zu schnell verbrennt und sich nicht 16sen lasst.
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ZURICHER GESCHNETZELTES

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

400 g Putengeschnetzeltes
400 g Champignons

1 EL Senf

1 Prise Salz, Pfeffer

1 TL getrocknetes Basilikum
Petersilie

200 ml Gemusebrthe

1 EL Frischkase light

74 www.wolfgartenplus.de



1. Putengeschnetzeltes in einer beschichteten Pfanne anbraten. In der Stabilisierungsphase kann hier ein
Essléffel Ol verwendet werden.

2. Zwischenzeitlich Zwiebeln und Gewdrze 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 Gemusebrihe abldschen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Basilikum und
Senf wurzen.

5. Zum Schluss den Frischkase einrtihren, die Petersilie hinzugeben und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 803 kJ (190 kcal)
Eiweil 368
Kohlenhydrate 5g
davon Zucker 38
Fett 38
davon gesattigte Fettsauren 0,3
Salz 1g

Zu diesem Rezept passt Blumenkohlreis als Beilage sehr gut.
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KABELJAU AUF GEMUSEBETT

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

250 g Kabeljau * 150 ml Wasser
250 g Brokkoli « Salz, Pfeffer

1 rote Paprika + Koriander

1 gelbe Paprika « Dill

1 Zwiebe

1 Knoblauch

2 Zweige Petersilie

1 Zitronen(Saft)

1 TL Paprikapulver edelsufd
1 TL Paprikapulver

2 EL GemuUsebrihe
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1. Das Gemiise sowie Petersilie, Koriander und Dill waschen, kleinschneiden bzw. fein hacken.
Fir die Marinade Zitronensaft, Knoblauch und die GewUlrze mit 150 ml Gemusebrihe verrthren.
Den Fisch gut waschen, danach trocken tupfen und fir 1 Stunde in die Marinade einlegen.

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

o & 0N

Das Gemuse in eine Auflaufform geben und den Fisch auf das Gemduse geben. Die restliche Marinade
in die Form gief3en und dann ca. 25-30 Minuten im Ofen garen lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 471 k) (112 kcal)
Eiweil3 16 g
Kohlenhydrate 10g
davon Zucker 3g
Fett 18
davon gesattigte Fettsauren 018
Salz 01g
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WOLFGARTEN

KABELJAU AUF SPARGEL

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

2 Kabeljaufilets

500 g gruner Spargel
Salz, Pfeffer

Wasser

Thymian
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1. Den Backofen auf 200°C HeiRluft vorheizen.

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

3. Nun den Fisch von beiden Seiten beliebig wiirzen und ebenfalls in den Bratschlauch legen. In dem Fall
Thymianzweigen auf den Fisch legen. Den Bratschlauch verschlieRen und in einer Auflaufform in den
Backofen schieben. Fur 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)
Eiweil3 24 g
Kohlenhydrate 8¢g
davon Zucker 4g
Fett 18
davon gesattigte Fettsauren 0,2
Salz 18
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KASEKUCHEN

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

« 300 g Magerquark

« 200 g Frischkase light

* 60 Proteinpulver

« 3 Eier (1 Eigelb, 3 Eiweil)
* 3 ELErythrit

« % TLZimt

¢+ TK Beeren nach Bedarf
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ZUBEREITUNG:

1. Die Eier trennen und das EiweiR steifschlagen. Das Eigelb mit den restlichen Zutaten gut verriihren
und anschliel3end das Eiweil3 vorsichtig unterheben. Nach Bedarf Beeren zum Teig hinzugeben.

Backofen stellen und fur ca. 40-50 Minuten backen. Guten Appetit!

Brennwert
Eiweil3 27 g
Kohlenhydrate 68
davon Zucker 5g
Fett 2g
davon gesattigte Fettsauren 06g
Salz 08g

L AU

AmEe
MACL & WNLT

FEMININ

DEINE GESUNDHEIT
Hitzewallungen, Mudigkeit, Reiz-
barkeit oder nervése Unruhe sind
Dein taglicher Begleiter?

Du bist in den besten Jahren und
mochtest Dein Leben vollends
genieBen?

KOMFORT40 PLUS richtet sich
mit der einzigartigen Zusammen-
setzung gezielt an alle Heldinnen
ab 40.

Pro Portion

637 kJ (155kcal)

DEINE SCHONHEIT

Du hast dunne sowie trockene
Haut, sproéde Nagel und ausfallen-
des Haar satt? Du mochtest Dein
jugendliches Aussehen behalten?

Die ausgewahlten Inhaltsstoffe
von KOMFORT40 PLUS unterstot-
zen Dich dabei!

Eine 18er Kuchenform mit Backpapier auslegen und den Teig hinein fullen. Anschlielfend in den

DEINE LUST

Deine Libido I8sst in letzter Zeit
nach? In Deiner Partnerschaft
sorgt das Thema Sex regelmafig
for Frust?

KOMFORT40 PLUS sorgt dank der
speziell ausgewahlten Inhaltsstof-
fe fur frischen Wind!
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Strenge Phase

* 500 g Rinderhackfleisch + Oregano

+ 2 kleine Kohlrabi « 175 g Frischkase light

* 2 Eier + 200 g vegane Sahne (z.B. Alpro Soya Cuisine)
+  Zwiebel * n.B. Olivendl

«  Knoblauch
« 1l passierte Tomaten
¢ 1 EL Tomatenmark

« 2 Tomaten
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—_—

Die Zwiebeln schalen und fein hacken, Tomaten waschen und wirfeln

2. Das Hackfleisch in einer Pfanne krimelig anbraten. (In der Stabilisierungsphase mit Olivendél.) Danach
die Zwiebelwdurfel hinzugeben und andinsten. Das Tomatenmark in die Pfanne geben und anbraten.
AnschlieBend auch die Tomaten dazugeben, kurz anbraten und das Ganze mit den passierten
Tomaten abldschen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen.

3. Die Kohlrabis schalen und in diinne Scheiben schneiden. In einer Schale mit heiRem Wasser
UbergieRRen und garen.

4. In einer weiteren Schale zwei Eier mit Sahne und Frischkase vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
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. AbschlieBend mit der Sahne-Frischkdse-Masse Ubergiel3en und in den
Backofen geben. Etwa 30 Minuten bei 180°C Heil3luft backen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1636 kJ (380 kcal)
Eiweil 29g
Kohlenhydrate 21g
davon Zucker 12g
Fett 20g
davon gesattigte Fettsauren 12g
Salz 1g

Am besten schneidet man die Kohlrabi in sehr dinne Scheiben und kocht sie
kurz, damit sie im Backofen schon weich wird. Dann ist diese Lasagne kaum von
einer mit Nudeln zu unterscheiden.
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WOLFGARTENE

Strenge Phase

* 500 g Kohlrabi

* 1 grune Paprika

*  Salz, Pfeffer

* 300 ml Gemusebruhe
+ 1 Bund glatte Petersilie
* 1 Zwiebel

« 1 TLSambal Oelek

« 1TlSenf

+ 300 g passierte Tomaten
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Die Kohlrabi und Zwiebel mit etwas Wasser und unter standigem Ruhren anbraten.

Die Paprika, das Sambal Oelek sowie den Senf unterrihren und kurz andinsten.

Bei kleiner Hitze zusammen mit den Tomaten und der Brihe ca. 25 min kocheln lassen.

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

Brennwert

Eiweil3

Kohlenhydrate

davon Zucker

Fett

davon gesattigte Fettsauren

Salz
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Pro Portion

248 kJ (59 kcal)

3g

STARTE DEINE DIAT 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
naturlichen Inhaltsstoffen, kénnen wir mit GOMEDA

}l PLUS als ganzheitliches Nahrungserganzungsmittel

= denneuen Standard fur Deine hCG-Stoffwechselkur
und Diat Deiner Wahl setzen.

Mehr Infos findest Du auf
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Strenge Phase

400 g Putengeschnetzeltes

400 g Champignons

eine Prise Salz, Pfeffer

1 TL getrocknetes Basilikum

200 ml Gemusebrihe

175g Frischkase light

2 Stangen Porree

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

www.wolfgartenplus.de
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. Den Lauch grundlich waschen und in Ringe schneiden. Die Champignons schélen, in dinne Scheiben
schneiden und die Zwiebel sowie Knoblauch kleinschneiden.

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

Die Champignons anbraten, bis sie sich halbiert haben und die FlUssigkeit verdampft ist. AnschlieRend

die Zwiebeln, den Knoblauch und Lauch hinzugeben und gut anbraten. Mit GemUsebrihe abldschen
und kocheln lassen.

. Jetzt das Fleisch, die Gewurze und den Frischkase hinzufuigen und nochmals fur 5-10 Minuten kécheln
lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 993 K] (237 kcal)
Eiweil3 32g
Kohlenhydrate 12g
davon Zucker 5g
Fett 6g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 18

STARTE DEINE DIAT JETZT
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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
natdrlichen Inhaltsstoffen, kdénnen wir mit GOMEDA
PLUS als ganzheitliches Nahrungserganzungsmittel
den neuen Standard fur Deine hCG-Stoffwechselkur
und Diat Deiner Wahl setzen.

F. -

¥

L3

Mehr Infos findest Du auf

www.wolfgartenplus.de 87




KOHLRABISUPPE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g Rinderhackfleisch
2 Kohlrabi

2 Fruhlingszwiebeln
300 g Karotten

1,51 Gemusebrihe
Salz, Pfeffer

Paprika edelsuR3

1 Becher Sahne

100 g Frischkase light

Petersilie
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1. Die Kohlrabi und Karotten schalen und kleinschneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen und in feine
Ringe schneiden.

2. In der Stabilisierungsphase kann zum Anbraten des Hackfleischs 1 EL Ol verwendet werden.
Das Hackfleisch also in einem groRBen Topf krimelig anbraten. Nacheinander Frihlingszwiebeln,
Kohlrabiwurfel und Karotten hinzugeben und anbraten. Mit der Gemusebrihe abléschen und kécheln
lassen.

3. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Zu guter Letzt Sahne und Frischkase 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)
Eiweil3 25¢g
Kohlenhydrate 17¢g
davon Zucker 9g
Fett 208
davon gesattigte Fettsauren 12g
Salz 18

Ohne Sahne und Karotten ist die Suppe auch fur die strenge Phase geeignet.
Alternativ kann man auch hier wieder vegane Sahne benutzen.
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WOLFGARTEN"

SCHAKSCHUKA

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g Tomaten

3 rote Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 EL Tomatenmark
Olivendl (optional)
Eier

Salz, Pfeffer
Basilikum

Paprikapulver edelsuR
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1. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen und fein wirfeln. Die Tomaten und Paprika waschen und
in Wurfel schneiden.

2. Das Olivendl, sofern es verwendet wird, in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel sowie
Knoblauchwdurfel darin andinsten. Tomatenmark hinzugeben und verrthren. AnschlieBend die
Paprika in die Pfanne geben und anbraten. Ebenso mit den Tomaten verfahren und alles kécheln
lassen.

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

Pro Portion

Brennwert 466 kJ (127 kcal)
Eiweil 5g
Kohlenhydrate 14g
davon Zucker 12g
Fett 4g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 1g
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WOLFGARTEN
——

Strenge Phase

* 4 Eier

* 400 g Champignons

+ 2 rote Paprika

* 1 rote Zwiebel

* 100 g Bacon light

* Petersilie

* 1 EL Olivendl

* 1 TL Krauter der Provence
* 1 Schuss Milch

+ Salz, Pfeffer

« 1 TL Paprikapulver edelsuR
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1. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Champignons und die Paprika schalen und in Scheiben
schneiden.

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

3. Inder Zwischenzeit die Eier mit den Gewurzen und dem Schuss Milch aufschlagen.

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

Pro Portion

Brennwert 1545 kJ (370 kcal)
Eiweil3 23 g
Kohlenhydrate 16 g
davon Zucker 10¢g
Fett 238
davon gesattigte Fettsauren 78
Salz 2g
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Strenge Phase

* 400 g Putengeschnetzeltes
* 3 rote Paprika

+ 1 grofRe Zwiebel

* 1 ELTomatenmark

* 200 ml Gemusebruhe

« 1 EL Frischkase light

+  Salz, Pfeffer

«  Paprikapulver

+  Petersilie

94 www.wolfgartenplus.de



—_—

Die Zwiebel grob vierteln und die Paprika waschen und in feine Streifen schneiden.

N

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 wiirzen. Mit der Gemusebrihe
abléschen und kdcheln lassen.

4. Zum Schluss das Fleisch zurtick in die Pfanne geben und den Frischkase unterrihren. Mit Petersilie
bestreuen und servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 846 kJ (200 kcal)
Eiweil3 33g
Kohlenhydrate 78
davon Zucker 6g
Fett 4g
davon gesattigte Fettsauren 058
Salz 18

Auch bei diesem Rezept kann man das Gemuse durch jedes konforme GemUse
ersetzen, wie z.B. Zucchini, Tomaten oder Spinat.
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WOLFGARTEN

SPARGEL-FRITTATA MIT BACON

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Eier + 1 TL Paprikapulver edelsuf3
+ 200 g gruner Spargel « 1TL Paprikapulver scharf
+ 1 rote Zwiebel

100 g Bacon light

1 TL Krauter der Provence

Schnittlauch

1 Schuss Milch

* Salz, Pfeffer
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—_—

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. 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 Gewirzen und dem Schuss Milch aufschlagen.
4

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

Pro Portion

Brennwert 1363 kJ (327 kcal)
Eiweil3 19g
Kohlenhydrate 10g
davon Zucker 68
Fett 238
davon gesattigte Fettsauren 78
Salz 2g

Seid mit den GewduUrzen sparsam, denn durch den Bacon wird die Frittata sehr
wUrzig. Man kann den Bacon naturlich auch weglassen, dann ist das Rezept
auch fur Vegetarier geeignet.
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SPINAT OMELETTE MIT TOMATEN

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Zwiebel + 100 g Spinat
* 1 Knoblauchzehe + 150 g Tomaten
* 2 EL Olivendl * 1 Schuss Milch

eine handvoll Schnittlauch
% TL Salz, Pfeffer

2 TL Krauter der Provence
1 TL Paprikapulver edelsuf3

4 Eier
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1. Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln, die Tomaten vierteln.

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

3. Die Eier in eine Schissel geben, mit Salz, Pfeffer, Krduter der Provence und Paprikapulver wirzen und
aufschlagen.

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

Pro Portion

Brennwert 802 kJ (191 kcal)
Eiweil 12g
Kohlenhydrate 12g
davon Zucker 6g
Fett 11g
davon gesattigte Fettsauren 38
Salz 3g
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SALAT MIT PUTE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

* 400 g Putengeschnetzeltes
* % Kopf Eisbergsalat

* 1 rote Paprika

+ 4-5Kirschtomaten

* % Gurke

* 1 Frilingszwiebel

« 1 Zitrone (Saft)

+ Knoblauch

« 1TL Salz, Pfeffer

« Dill
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1. Das Fleisch fur einige Minuten von beiden Seiten grillen.
Eisbergsalat, Paprika, Tomaten, Gurke und Fruhlingszwiebel gut waschen und kleinschneiden.

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

i

Alle Zutaten in einer groBen Schussel mischen und mit der Pute servieren. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 568 kJ (137 kcal)
Eiweil 24 g
Kohlenhydrate 68
davon Zucker 3g
Fett 2g
davon gesattigte Fettsauren 01g
Salz 02g

Das Dressing ist durch den Zitronensaft sehr sauer. Wer es lieber etwas milder
mag, kann noch Wasser hinzugeben. In das Dressing passen ltalienische Kréuter
optimal.
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SALAT MIT SPARGEL

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

* 500 g Spargel

* 1 rote Zwiebel

+ Y2 Eisbergsalat

*  4-5Kirschtomaten
« 1 Zitrone (Saft)

« 1TL Salz, Pfeffer

*  SURungsmittel (z.B.: Erythrit)

102 www.wolfgartenplus.de



1. Den geschalten und geschnittenen Spargel fur 10 Minuten in den Zitronensaft einlegen und
anschlielRend bissfest kochen. Wahrenddessen den Salat, die Zwiebeln und Tomaten waschen und
kleinschneiden.

2. Fur das Dressing 2 EL Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und StGRBungsmittel mischen und abschmecken.

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

Pro Portion

Brennwert 330 kJ (85kcal)
Eiweil 78
Kohlenhydrate 17¢g
davon Zucker 95¢g
Fett 05g
davon gesattigte Fettsauren 01g
Salz 05¢g
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WOLFGARTEN

SAUERKRAUT-HACKFLEISCH-PFANNE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

400 g mageres Rinderhackfleisch
700 g Sauerkraut
1 Frahlingszwiebel
1 Apfe
« 2 EL Paprikapulver
* 2 ELSojasauce
Salz, Pfeffer

Petersilie
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ZUBEREITUNG:

1. Die Fruhlingszwiebel und den Apfel waschen und kleinschneiden.

2. In einer Pfanne das magere Hackfleisch anbraten. Mit Sambal Oelek und Paprikapulver wiirzen.

Danach die Frahlingszwiebel hinzugeben und anbraten.

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

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

Brennwert
Eiweil 30g
Kohlenhydrate 12g
davon Zucker 9g
Fett 78
davon gesattigte Fettsauren 3g
Salz 2g

MASKULIN

Pro Portion

874 kj (231 kcal)

HOHEN ANFORDERUNGEN GERECHT WERDEN

IM BERUFSLEBEN

Dein Berufsleben stellt Dich vor
groBe Herausforderungen? Stress
und Leistungsdruck nehmen lang-
sam Uberhand? Du willst dieses
immer gréBer werdende Pensum
mit mehr Leichtigkeit bewaltigen?

LEISTUNG PLUS unterstUtz Dich
dabei mit seiner einzigartigen
Zusammensetzung!

IM FAMILIENLEBEN

Deine Familie steht fur Dich

an erster Stelle? Die Momente
zwischen Feierabend und Gu-
te-Nacht-Geschichte sind fur Dich
das Highlight des Tages? Aber Du
bist nach der Arbeit oft mude und
erschopft?

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

www.wolfgartenplus.de

IM LIEBESLEBEN

Dein stressiger Alltag wirkt sich
negativ auf Dein Liebesleben aus?
In Deiner Partnerschaft sorgt das
Thema Sex regelmaBig fur Frust?

LEISTUNG PLUS sorgt dank der
speziell ausgewahlten Inhaltsstof-
fe fur frischen Wind!
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SCHARFE CURRY HUHNERSUPPE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

400 g Hahnchengeschnetzeltes + 2 EL Gemusebruhe

400 g Champignons + 1 LWasser

2 Stangen Lauch * nach Bedarf: 1 TL Johannisbrotkernmehl
50 g Kokosol

175 g Frischkase light
1 Zwiebel

4 TL Curry

1/3 Chilischote

1 Knoblauchzehe
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1. Den Lauch grundlich waschen und in Ringe schneiden. Die Pilze schélen, in diinne Scheiben schneiden
und die Zwiebel sowie Knoblauch kleinschneiden.

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

3. Dann nach und nach das Gemuse hinzugeben und fir ca. 10 Minuten diinsten. AnschlieRend mit
Gemusebrihe abléschen.

4. Jetzt die Gewurze und den Frischkase hinzufiigen und nochmals fur 5-10 Minuten kdcheln lassen.
Wem die Suppe zu flissig ist, kann sie gerne mit 1 TL Johannisbrotkernmehl andicken. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1088 kJ (260 kcal)
Eiweil3 32g
Kohlenhydrate 18g
davon Zucker 5g
Fett 6g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 18
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WOLFGARTEN i

SCHNITZEL MIT SELLERIEPUREE

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g magere Schweineschnitzel
1 Knollensellerie

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2-3 EL fettarmer Joghurt

200 ml Gemusebrthe

Salz, Pfeffer

Petersilie
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—_—

Die Sellerieknolle schalen und grob wurfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe fein hacken. In einem
Topf fettfrei anbraten. Mit der GemuUsebruhe abléschen und kécheln lassen.

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

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

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

Pro Portion
Brennwert 950 kJ (225 kcal)

Eiweil 31g

Kohlenhydrate 16 g
davon Zucker 5g
Fett 4g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 1g

Selleriepuree ist eine perfekte Alternative zu kohlenhydratreichem Kartoffelbrei.
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WOLFGARTEN® / /£

PUTENBOLOGNESE MIT
ZUCCHININUDELN

Strenge Phase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 grofRRe Zucchini

400 g Putengeschnetzelte
1 Zwiebel

400 g Tomaten

200 ml Gemusebruhe
Rosmarin

Thymian

Oregano

Salz, Pfeffer
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—_—

Die Zucchini waschen und mit einem Sparschaler in Streifen schneiden.

N

Eine Zwiebel und die Tomaten fein wurfeln.

w

In einer Pfanne das Putengeschnetzelte anbraten. Sobald das Fleisch von allen Seiten braun ist,
kdnnen die Zwiebelwuirfel hinzugegeben werden. Diese werden circa 2 Minuten angedunstet.

4. Danach kommen die Tomatenwurfel in die Pfanne. Wenn von der Zucchini etwas Gbrig bleibt, kann der
Rest in Warfeln nun auch in die Pfanne gegeben werden. Anbraten und danach mit der Gemusebruhe
abléschen. Rosmarin und Thymian in die Pfanne legen und das Ganze etwa 10 Minuten kécheln
lassen. AbschlieBend mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

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

Pro Portion

Brennwert 742 k) (176 kcal)
Eiweil 27g
Kohlenhydrate 15g
davon Zucker 9g
Fett 2g
davon gesattigte Fettsauren 02g
Salz 07g

Dieses Rezept ist etwas fur die ganze Familie, denn man kann es mit
Zucchininudeln oder mit normaler Pasta servieren (fur die Familienmitglieder, die
nicht die Kur machen).
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Strenge Phase (aulBer die Guacamole)

GUACAMOLE
+ 1 reife Avocado
+ 30 g Tomaten
* 1 Knoblauchzehe
«  Pfeffer, Salz
«  Zitronensaft

* 150 g Joghurt 0,1% Fett
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FRISCHKASE DIP
130 g Frischkase
200 g Magerquark
3 Fruhlingszwiebeln
1 EL Paprikapulver
Schnittlauch

Pfeffer, Salz

WOLFGARTENS

SALSA DIP

+ 150 g Tomaten

* 100 g rote Paprika
«  Zitronensaft

* 1 rote Zwiebe

* 1 Knoblauchzehe

« Pfeffer, Salz



1. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel herausnehmen.
Das Fruchtfleisch anschlieRend mit einer Gabel zerdrucken.

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

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

1. Die Frihlingszwiebeln waschen und in dinne Ringe schneiden. Schnittlauch ebenfalls waschen und in
kleine Roéllchen schneiden.

2. Danach mit den Ubrigen Zutaten verrihren und wirzen. Guten Appetit!

1. Die Tomaten und die Paprika waschen und in feine Wirfel schneiden.
2. Sowohl die Zwiebel als auch die Knoblauchzehe fein hacken.

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

Pro Portion

GUACAMOLE FDTLSCHKASE SALSA DIP
Brennwert 836 kJ 600 kJ 247 kJ
(201 kcal) (141 kcal) (59 kcal)
EiweiBR 6g 20g 2g
Kohlenhydrate 15g 10¢g 1Mg
davon Zucker 7g 8¢g 8¢g
Fett 14g 3g 04g
davon gesattigte Fettsauren 28 18 01g
Salz 06¢g 18 05¢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
Nahrungsergdnzungsmittel (65 Kapseln mit Artischocke, Rote Bete und Jod aus
der Braunalge).

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

Mehr Infos findest Du auf
www.wolfgartenplus.de




LEISTUNG PLUS
HOHEN ANFORDERUNGEN GERECHT WERDEN

WOLFGARTEN

ENERGIEGELADEN DURCH DEINEN ALLTAG

Berufsleben, Familienleben und Liebesleben - Du willst immer Dein

bestes geben?

Zusatzlich zur taglichen Arbeit, die einem immer mehr abverlangt, ist
es selbstverstandlich, dass der Mann sich auch in das Familienleben
einbringt. Trotzdem soll die Freizeit nicht zu kurz kommen. Allen Anfor-
derungen gleichermaBen gerecht zu werden, stellt den Mann vor gro3e
Herausforderungen. Wenn Du Dich hier selbst erkennst, richtet sich

LEISTUNG+ genau an Dich.

MASKULIN

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

LEISTUNG PLUS tragt bei:

+ zur Erhaltung eines normalen Testosteronspiegels im Blut (Zink)
+ die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen (Riboflavin, Selen)

+ zur Verringerung von Midigkeit und ErmUdung (Pantothensdure)
+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)

ENTHALT KOFFEIN!
FUr Kinder und schwangere Frauen nicht empfohlen

(Koffeingehalt 20 mg pro empfohlener Tagesdosis).
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BLUMENKOHL-FLAMMKUCHEN

Stabilisierungsphase

1 Blumenkohl

+ 2 Eier
200 g light Mozzarella
3 Frahlingszwiebeln

100 g Bacon light

Schnittlauch

150 g light Frischkase m

Gomeda® Glabul

Fowgesreilt im
B pronunavaitalven

« Salz, Pfeffer

Drtaers Saccharose
Sl

&
l"‘mn-::% i Deistychiand
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1. Den Blumenkohl waschen und die Réschen fein raspeln. Es soll am Ende etwas wie GrieR entstehen.
250 g Blumenkohl in der Mikrowelle bei 630 Watt circa 6-7 Minuten ohne Wasser garen.

N

In der Zwischenzeit die Fruhlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.

w

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

4. Sobald der Blumenkohl fertig ist wird er mit dem Kase, einem Ei, Salz und Pfeffer verriihrt. Die Masse
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gestrichen und fur circa 15 Minuten vorgebacken.
AnschlieBend wird der Flammkuchen mit dem Frischkase bestrichen und mit Fruhlingszwiebeln und
dem Bacon belegt. Den Flammkuchen nochmals 10 Minuten backen und vor dem Servieren den
Schnittlauch daruber streuen. Guten Appetit!

Pro Portion
Brennwert 1220 kJ (291 kcal)

Eiweil3 32g

Kohlenhydrate 13g
davon Zucker 8¢g

Fett 138
davon gesattigte Fettsauren 78
Salz 2g

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

Stabilisierungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Blumenkohl + Oregano
2 Eier +  Basilikum
200 g light Mozzarella + Salz, Pfeffer

1 rote Zwiebel
4 Kirschtomaten
Champignons
1 grine Paprika

400 ml passierte Tomaten
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1. Den Blumenkohl waschen und die Réschen fein raspeln. Es soll am Ende etwas wie GrieR 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 verrthren.

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

4. Sobald der Blumenkohl fertig ist wird er mit dem Kase, einem Ei, Salz und Pfeffer verrihrt. Die Masse
wird auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gestrichen und fur circa 15 Minuten vorgebacken.
AnschlieBend 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)

Eiweil3 20g

Kohlenhydrate 13g
davon Zucker 78

Fett 10g
davon gesattigte Fettsauren 5g
Salz 18

Damit der Blumenkohlboden schén kross wird, sollte er diinn 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.

www.wolfgartenplus.de 119



Stabilisierungsphase

* 62,5 g Naturreis « 1 TL Sambal Oelek

* 1 rote Zwiebel + 600 ml Gemusebrihe

* 1 Knoblauchzehe +  30gSchmand

+ 2 EL Olivenol * 400 g stuckige Tomaten

* 1 handvoll Petersilie * 2 TL Krauter der Provence

¢« 3 TLTomatenmark
« W TL Salz, Pfeffer

 1TL Zucker
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1. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln mit dem Knoblauch kurz darin anbraten. AnschlieRend
den Reis und 2 TL Krduter der Provence hinzugeben und mitbraten.

N

Mit den stlckigen Tomaten und der Bruhe abléschen und aufkochen lassen.

w

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

4. AbschlieRend den Schmand und die kleingehackte Petersilie einriihren und nochmals abschmecken.
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 2308 kJ (535 kcal)
Eiweil 25g
Kohlenhydrate 46 g
davon Zucker 9g
Fett 278
davon gesattigte Fettsauren 12g
Salz 2g

Die Tomatensuppe kann ohne Reis, Ol und Schmand auch in der Strengen Phase
verzehrt werden. Als Schmandersatz dient Alpro Soya Cuisine light.
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WOLFGARTEN:

Stabilisierungsphase

* 500 g Rinderhackfleisch « % TL Chilipulver
+ 2 Paprika «  Salz, Pfeffer
+ 250 g Kidneybohnen + 250 g Magerquark

* 1 Zwiebel

* 2 EL Tomatenmark

+ 3 Tomaten

+ 2 Eier

« 1 TL Paprikapulver edelsu3

« 1 TL Paprikapulver scharf
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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 wirfeln. Die Zwiebel schélen und grob
warfeln.

3. Das Hackfleisch in einer Pfanne anbraten. Sobald es kriimelig ist, die Zwiebelwdirfen in die Pfanne
geben und mit Tomatenmark, Paprikapulver und Chilipulver wirzen. Wenn die Zwiebeln angedunstet
sind auch die Paprika- und Tomatenwdrfel hinzugeben. Zum Schluss die Kidneybohnen anbraten.

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

Pro Portion
Brennwert 1331 kJ (316 kcal)

Eiweil3 368

Kohlenhydrate 21g

davon Zucker 12g
Fett 78
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 18

Hier sollte der Teig nicht zu dunn aber gleichmaBig auf das Backblech gestrichen
werden, da er sonst zu schnell verbrennt. Nach dem Backen sehr vorsichtig

vom Backpapier l6sen. Am Besten auf einen Teller stlirzen, das Backpapier mit
Wasser befeuchten und langsam abziehen.
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DINKEL-KORNER-BROT

Stabilisierungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g Dinkelmehl
* 450 ml warmes Wasser
* 1 Wirfel Hefe
15 g Zucker
2 TL Apfelessig
50 g Sonnenblumenkerne
50 g Leinsamen

*+  50gSesam
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1. Hefe zerbréseln und mit dem Wasser und Zucker verriihren. Die restlichen Zutaten hinzugeben und
zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Anschlielend an einem warmen Ort fur ca. 25-30 Minuten
gehen lassen.

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

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

Pro Portion

Brennwert 1037k]J (242kcal)
Eiweil3 9g
Kohlenhydrate 35g
davon Zucker 0g
Fett 8g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 0g

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 hinzufugen.
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EIERFRIKADELLEN

Stabilisierungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g gemischtes Hackfleisch
9 Eier

1 Zwiebel

1 EL Senf

Semmelbrosel

Salz, Pfeffer

Oregano
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1. Die Eier in kochendem Wasser ca. 8 Minuten kochen. Zwischenzeitlich kann die Zwiebel fein gewdrfelt
und zusammen mit den restlichen Zutaten zum Hackfleisch gegeben werden. Alles gut miteinander
vermengen.

2. Sobald die Eier hartgekocht sind, mussen sie geschalt werden. Nun nimmt man immer etwas von der
Hackfleischmasse, formt es diese zu einer Kugel und druckt 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 k] (465 kcal)
Eiweil3 33g
Kohlenhydrate 10g
davon Zucker 2g
Fett 32g
davon gesattigte Fettsauren 13g
Salz 05¢g

Die Frikadellen vor dem Braten sehr gut verschlieBen, denn sie fallen schnell
auseinander. Es hilft, wenn man sich die Hande vorher mit Wasser befeuchtet.
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WOLFGARTEN

Stabilisierungsphase

+ 700 g Karotten

+ 2 Zwiebeln

* 1 Knoblauchzehe

* 1 EL Olivenal

* 11 Gemusebrihe

« 1 kleines Stuck Ingwer

* 4-5EL saure Sahne / alternativ: vegane Sahne
+ Saftvon einer Orange

« Salz, Pfeffer

*  Muskat
+  Chilipulver
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1. Die Karotten schalen und in Ringe schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen und sehr fein
hacken.

2. In einem groRen Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch und Ingwer andinsten.
Die Karotten hinzugeben. Kurz anbraten und danach mit der Gemusebrihe abléschen und ca. 10-15
Minuten kécheln lassen. Ab und zu umrihren.

3. Zwischenzeitlich die Orange auspressen. Den Saft, die GewUrze und die saure Sahne zur Suppe geben,
verrthren und fein purieren.

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

Appetit!
Pro Portion
Brennwert 498 kJ (119 kcal)

Eiweil 2g

Kohlenhydrate 19g

davon Zucker 10¢g
Fett 38
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 1g

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

+ 200 grote Linsen «  Salz, Pfeffer

+ 1 Mohre « 1TL Paprikapulver

* 1 Zwiebel « % TL Chilipulver

* 1 Knoblauchzehe +  Petersilie

¢ 1 EL Olivendl
 1Ei
+ 3 EL Haferflocken

¢ 2-3 EL Dinkelmehl

130 www.wolfgartenplus.de



1. Die Linsen in ca. 25 Minuten weich kochen und anschlieRend abgieRen. Zwischenzeitlich die Karotte,
Zwiebel und Knoblauchzehe schélen. Die Karotte und Knoblauchzehe fein reiben sowie die Zwiebel
wurfeln.

2. Alle Zutaten bis auf das Olivendl in einer Schussel 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)

Eiweil3 18g
Kohlenhydrate 49¢g

davon Zucker 3g

Fett 3g
davon gesattigte Fettsauren 04g
Salz 018

Die Linsenbratlinge lassen sich am besten formen, wenn die Hande 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

WOLFGARTEN

ENTSPANNTER DURCH DIE WECHSELJAHRE

KOMFORT40 PLUS richtet sich gezielt an alle Heldinnen ab 40, die
jeden Tag GrofB3es leisten.

Mit Beginn der Wechseljahre (Klimakterium) startet Dein Korper in eine
neue Lebensphase. Dieser naturliche Umstellungsprozess geht oft mit
unangenehmen Begleiterscheinungen einher. Mit KOMFORT40 PLUS
mochten wir Dich in dieser Zeit unterstUtzen und Dir ein PLUS an Le- FEMININ
bensqualitat zurtckbringen.

Durchdachte Inhaltsstoffe

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

KOMFORT40 PLUS tragt bei:

+ zur Regulierung der Hormontatigkeit (Vitamin B6)

+zu einem normalen Eiweilz-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 (Fols8ure)

+ zur Verringerung von Midigkeit und Erm0dung (Vitamin B12, Folsdure)
+ die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen (Vitamin C, Riboflavin)
+ zU einem normalen Saure - Basenstoffwechsel (Zink)
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Die HOMEDA GOMEDA Sets sind der ideale Begleiter fir jede Gomeda-Anwendung!
Mehr Infos findest Du auf: www.wolfgartenplus.de

GOMEDA SET S

GOMEDA GLOBULI
GOMEDA PLUS

GOMEDA SET L

GOMEDA PLUS
OPC
MSM

GOMEDA SET M

GOMEDA GLOBULI
OPC
MSM

GOMEDA SET XL

GOMEDA GLOBULI
GOMEDA PLUS
OPC

MSM




WOLFGARTEN

Stapilisierungsphase

* 500 g Hahnchengeschnetzeltes « 2rote Paprika
1 Zwiebel ¢ 400 ml Gemusebruhe
1 Knoblauchzehe * 1 Becher Sahne

*  3-4 EL flUssiges Kokosol
«  Salz, Pfeffer

«  Paprikapulver scharf

«  Chili

+ Koriander

* 3 grolRe Tomaten

* 400 g Champignons
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ZUBEREITUNG:

1. Das Hahnchenfleisch mit den Gewirzen und dem flissigen Kokosél vermengen und ziehen lassen.
Gerne Uber Nacht, aber es schmeckt auch wenn es nur kurz ziehen konnte.

Paprika, Champignons und Tomaten kleinschneiden.

Das Hahnchenfleisch in einem groBen Topf anbraten. Nacheinander die Champignons, Paprika und

Tomaten hinzufigen und anbraten. Mit der Gemusebrihe abléschen und kdcheln lassen. Wenn das
Gemduse gar ist die Sahne und Petersilie hinzugeben und nochmals aufkochen lassen. Abschmecken
und servieren. Guten Appetit!

Brennwert
Eiweil 32g
Kohlenhydrate 1g
davon Zucker 8g
Fett 32g
davon gesattigte Fettsauren 22g
Salz 1g

Bl Delicwi %
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IM BERUFSLEBEN

Dein Berufsleben stellt Dich vor
grofBRe Herausforderungen? Stress
und Leistungsdruck nehmen lang-
sam Uberhand? Du willst dieses
immer gréBer werdende Pensum
mit mehr Leichtigkeit bewaltigen?

LEISTUNG PLUS unterstUtz Dich
dabei mit seiner einzigartigen
Zusammensetzung!

Pro Portion

1957 k) (469 kcal)

IM FAMILIENLEBEN

Deine Familie steht for Dich

an erster Stelle? Die Momente
zwischen Feierabend und Gu-
te-Nacht-Geschichte sind fur Dich
das Highlight des Tages? Aber Du
bist nach der Arbeit oft mude und
erschopft?

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

www.wolfgartenplus.de

HOHEN ANFORDERUNGEN GERECHT WERDEN

IM LIEBESLEBEN

Dein stressiger Alltag wirkt sich
negativ auf Dein Liebesleben aus?
In Deiner Partnerschaft sorgt das
Thema Sex regelmaBig fur Frust?

LEISTUNG PLUS sorgt dank der
speziell ausgewahlten Inhaltsstof-
fe fur frischen Wind!
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WOLFGARTEN'

Stabilisierungsphase

+ 200 g Quinoa

* 1 rote Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* eine handvoll Petersilie
« 2 ELOlivenodl

« 2 Karotten

+ 2 Eier

* 30 gSemmelbrosel

* 50 g geriebener Kase

« 1 Prise Salz, Pfeffer

www.wolfgartenplus.de



1. Den Quinoa mit Salz in 400 ml Wasser erwarmen bis es kocht. Den Herd dann auf niedrige Stufe
herunterschalten und 15 Minuten kécheln lassen, bis kein Wasser Ubrig ist.

2. Zwischenzeitlich die Karotten, Zwiebeln und die Knoblauchzehe sehr fein hacken und mit Olivendl
andunsten. Danach etwas abkihlen lassen.

3. Quinoa mit dem angedlnsteten Gemuse 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 Olivendl 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)
Eiweil3 16 g
Kohlenhydrate 53g
davon Zucker 4g
Fett 12g
davon gesattigte Fettsauren 38
Salz 05¢g
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WOLFGARTEN"

Stabilisierungsphase

* 60 g Naturreis ¢« 1TLSenf

* 400 g Champignons * 1TLOregano

* 1 rote Paprika « 1 TL Paprikapulver (EdelsuR)
* 1 Zucchini + 1 TL Salz, Pfeffer

* 1 rote Zwiebel « 300 g Rinderhackfleisch

« 1 Knoblauchzehe
+ 2 EL Olivenadl
+ eine Handvoll Petersilie

2 ELTomatenmark
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Reis in Salzwasser kochen

N

Olivendl in eine heil3e Pfanne geben und das Hackfleisch anbraten. Zwiebeln und Knoblauch
hinzufugen und mitbraten.

3. Tomatenmark und Senf in die Pfanne geben und verriihren. Champignons unterrihren und 2-3 min
kdcheln lassen.

4. Rote Paprika und Zucchini sowie Gewurze und frische Petersilie hinzugeben. Alles miteinander
vermengen und anschlieBend etwa 10 Minuten unter regelmal3igem Ruhren kdcheln lassen.

5. Mit dem Reis warm servieren. Guten Appetit!

Pro Portion
Brennwert 2670 kJ (640 kcal)

Eiweil 40 g
Kohlenhydrate 48 g
davon Zucker 14g
Fett 338
davon gesattigte Fettsauren 14g
Salz 08g

Ohne den Reis ist das Rezept fur die strenge Phase geeignet.
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Stabilisierungsphase

Lachs

200 g Spinat

2 Eier

3 EL Frischkase light

50 g geriebenen Kase

Sesam (optional)

www.wolfgartenplus.de
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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 Kase dartber streuen und fur circa 20 Minuten im Backofen
backen.

3. Sobald der Boden ausgekunhlt ist mit dem Frischkase bestreichen und mit dem Lachs belegen. Das
Ganze vorsichtig aufrollen, in Frischhaltefolie einwickeln und eine Stunde kuhlstellen.

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

Pro Portion

Brennwert 591 kJ (141 kcal)
Eiweil3 13g
Kohlenhydrate 18
davon Zucker 1g
Fett 8g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 18
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WOLFGARTEN

SUSSKARTOFFELSUPPE

Stabilisierungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe

10 g frischer Ingwer
80 g Kirschtomate

1 TL Salz, Pfeffer

1 rote Zwiebel

500 g SuRkartoffel
500 ml GemuUsebruhe
2 EL Krause Petersilie
90 g Schmand

2 TL Zitronensaft
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1. Die Zwiebeln, Knoblauchzehe und den Ingwer feinhacken und die Tomaten sowie die geschalten
Sufkartoffeln grob wurfeln. Alles zusammen wird in einem Topf angedunstet.

2. AnschlieBend 500m| Gemisebrihe hinzugieBen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und aufkochen lassen.
Nun alles zugedeckt bei mittlerer Hitze fur 15 Minuten kécheln lassen.

3. AbschlieBend die Suppe sehr fein purieren 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)
Eiweil3 6g
Kohlenhydrate 56 g
davon Zucker 15g
Fett 13g
davon gesattigte Fettsauren 8g
Salz 05¢g
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WARMER KARTOFFELSALAT

Stabilisierungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

300 g Kartoffeln

2 Stangen Fruhlingszwiebeln
1 Bd. Radieschen

100 g Schmand

% TL Senf

1 Prise Kurkuma

1 TL Salz, Pfeffer
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1. Die Kartoffeln in kleine Stticke schneiden, und in Salzwasser kochen.
Die gekochte Kartoffeln Im Wasser abkuhlen lassen und dann erst schalen.
Schmand, Senf, Kurkuma, Salz und Pfeffer mischen um das Dressing zu machen.

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

o & 0N

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

Pro Portion

Brennwert 1092 kJ (262 kcal)
Eiweil3 58
Kohlenhydrate 33g
davon Zucker 4g
Fett 12g
davon gesattigte Fettsauren 8g
Salz 0g
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WOLFGARTEN"

SPITZKOHL-HACK-PFANNE
MIT SCHUPFNUDELN

hCG-Diat tauglich mit einer Alternative zu Schupfnudeln

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kleiner Spitzkohl +  1TLSenf
250 g Schupfnudeln (oder hCG taugliche « 1 EL Paprikapulver edelsuf3

alternative)
1 TL Paprikapulver scharf

300 g Rindergehacktes
1 Prise Salz, Pfeffer
150 ml GemUsebrihe
1 EL Schmand
1 rote Zwiebel

2 EL Olivenal

2 EL Tomatenmark
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1. Die Schupfnudeln in einer Pfanne mit 1EL Ol 5-10min anbraten. Dann zur Seite stellen und warm
halten.

2. Den Spitzkohl in mundgerechte Stlcke schneiden, waschen und die Zwiebel fein wirfeln.

3. Eine groRe Pfanne mit einem EL Ol erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten. Zwiebeln hinzuftugen
und dunsten. Salz, Tomatenmark sowie Senf in die Pfanne geben und rosten.

4. Spitzkohl hinzugeben und anbraten.
5. Mit GemuUsebrihe abléschen, wiirzen, den Schmand unterrithren und 10min kécheln lassen.

6. Mit den Schupfnudeln servieren. Guten Appetit!!

Pro Portion

Brennwert 2308 kJ (535 kcal)
Eiweil3 25g
Kohlenhydrate 46 g
davon Zucker 9g
Fett 27¢g
davon gesattigte Fettsauren 12g
Salz 2g
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hCG-Diat tauglich mit einer Alternative zu den Nudeln - siehe Tipp!

+ 300 g Penne

* 1 Zwiebel

« 2 rote Chilischoten
* 2 Knoblauchzehen
+ 500 g Tomaten

*  4-5EL Olivendl

«  Pfeffer, Salz

* 1TL Zucker

« 1 TL Paprikapulver
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1. Nudeln nach Packungsanweisung kochen. 200 ml Nudelwasser auffangen, Nudeln abgieRen und
abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die Chilischote waschen und in
feine Ringe schneiden. Tomaten waschen und wtrfeln.

3. Olin einer groRen Pfanne erhitzen und darin Zwiebeln und Knoblauch anbraten. Chilischote
hinzugeben und andlnsten. Tomaten in die Pfanne geben und kdcheln lassen. Mit dem Nudelwasser
abléschen und nochmals kdcheln lassen. Die Sauce wirzen und die Nudeln anschlieRend in die Pfanne
geben und vermengen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1888 k] (444 kcal)
Eiweil 12g
Kohlenhydrate 63g
davon Zucker 9g
Fett 15g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 1g

Mit ,echten” Nudeln nicht fur hCG-Diat geeignet. Probiert es mit Kon-
jaknudeln.
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WOLFGARTEN"

Erhaltungsphase

* 250 g Reis * 4 EL Tomatenmark
* 1 Zwiebel + 400 g Kichererbsen
* 1 Knoblauchzehe + 140 g Mais

* 1 EL Olivendl * 4-5Tomaten

«  Pfeffer, Salz

* 1 Aubergine

« 1 Paprika

* 1 rote Zwiebel

« Thymian, Petersilie

+ 800 ml Gemusebrihe
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1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken. Die Aubergine und Paprika waschen und warfeln. In
einer Pfanne alles zusammen mit dem Tomatenmark anbraten.

2. Den Reis hinzugeben und kurz mit anbraten. Danach mit einem Teil der Gemusebrihe abléschen und
kurz kdcheln lassen. Anschliel3end den Rest der Gemusebruhe hinzufiigen. Die Kichererbsen und den
Mais unterrihren, wirzen und fur weitere 10 Minuten kdcheln lassen. Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1814 kJ (429 kcal)
Eiweil3 14¢g
Kohlenhydrate 76 g
davon Zucker 10g
Fett 58
davon gesattigte Fettsauren 078
Salz 18

www.wolfgartenplus.de 151



Erhaltungsphase

+ 250 g Dinkelmehl

« 75 g Kakaopulver

* 150 g brauner Zucker

* 50 g Kokosol

* 30 g Erdnussbutter

* 300 ml Mandelmilch

« 75 mlwarmes Wasser

+ 80 g dunkle Schokolade
* 1%TL Backpulver

* 1 EL Apfelessig

1 Prise Salz
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1. Eine Kastenform mit Kokosdl fetten und den Backofen auf 180°C O/U vorheizen.

2. AnschlieRend die Schokolade in Stlicke brechen und in einem Wasserbad schmelzen.

w

Wahrenddessen Zucker, Kokosdl und Erdnussmus vermengen. Danach die geschmolzene Schokolade
hinzugeben.

In einer anderen Schissel Mehl, Kakaopulver, Salz und Backpulver vermischen.
Nun alle Zutaten vorsichtig verrihren, bis ein homogener Teig entsteht.

AbschlieBend den Essig einrihren und den Teig in die gefettete Kastenform geben.

N o o s

Far ca. 45 Minuten backen. Servieren und guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1176 kJ (279 kcal)
Eiweil3 6g
Kohlenhydrate 378
davon Zucker 18g
Fett 11g
davon gesattigte Fettsauren 78
Salz 0g
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WOLFGARTEN'

DINKEL-WRAPS

Erhaltungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

380 g Dinkelmehl
4 EL Olivenol
200 ml warmes Wasser

1TL Salz
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1. Alle Zutaten miteinander verkneten, bis ein fester Teig entsteht.
2. Den Teig zu 8 gleichgroRen Kugeln formen und abgedeckt circa 30 Minuten ruhen lassen.

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

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

Pro Portion

Brennwert 989 kJ (235 kcal)
Eiweil3 6g
Kohlenhydrate 32g
davon Zucker 02g
Fett 8g
davon gesattigte Fettsauren 18
Salz 01g
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MINESTRONE

Erhaltungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

+ 100 g Bacon light + 200 g Buschbohnen

+ 2 Karotten + 2 Knoblauchzehen

* 3 Fleischtomaten + 100 g Sternchennudeln
« 1 TL Salz/ Pfeffer + 1 Stange Porree

* 1 rote Zwiebel
* 4 Kartoffeln

11 Gemusebrihe
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Die Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und fein wirfeln. Das Gemuse waschen und kleinschneiden.
2. Bacon und Zwiebeln in einer Pfanne anbraten.

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

4

Mit der GemuUsebruhe abléschen und 10 Minuten kécheln lassen. Ab und zu umrihren. Anschlieend
die Nudeln in den Topf geben, umrthren und erneut kécheln lassen. Die Suppe wirzen und servieren.
Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1176 kJ (280 kcal)
Eiweil3 10g
Kohlenhydrate 39g
davon Zucker 8¢g
Fett 8g
davon gesattigte Fettsauren 2g
Salz 18

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 fur die strenge Phase geeignet.
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HAHNCHENSCHNITZEL MIT
SUSSKARTOFFELPUREE

Erhaltungsphase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

200 g Hahncheninnenfilets
2 Eier

50 g Mehl

50 g Semmelbrosel
500 g SuRkartoffel
100 ml Milch

20 g Butter

1 EL Olivendl

1 Zwiebel

200 g Buschbohnen
Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG:

1. Die Eier mit etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel aufschlagen und Mehl und Semmelbrésel in
Schusseln geben. Das Hahnchen darin panieren und anschlieBend mit etwas Butter in einer Pfanne

anbraten.

2. Wahrenddessen die StiRkartoffel schalen und etwa 20 Minuten in Salzwasser kochen. Das Wasser
danach abgiel3en, Milch, Butter, Salz und Pfeffer hinzugeben und stampfen.

3. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebeln kurz anschwitzen. Danach die Bohnen
hinzugeben und anbraten. Wasser in die Pfanne geben, bis die Bohnen bedeckt sind und kécheln

lassen. Guten Appetit!

Brennwert

Eiweil3

Kohlenhydrate

davon Zucker

Fett

davon gesattigte Fettsauren

Salz

DEINE GESUNDHEIT
Hitzewallungen, Mudigkeit, Reiz- Du hast dunne sowie trockene
barkeit oder nervése Unruhe sind Haut, sprode Nagel und ausfallen-

Dein taglicher Begleiter?

Pro Portion
3071 kJ (731 kcal)
41g
94g
178

20g

078

)

DEINE SCHONHEIT

des Haar satt? Du mochtest Dein

Du bist in den besten Jahren und jugendliches Aussehen behalten?
mochtest Dein Leben vollends

FEMININ genieBen? Die ausgewahlten Inhaltsstoffe
KOMFORT40 PLUS richtet sich von KOMFORT40 PLUS unterstot-
mit der einzigartigen Zusammen- zen Dich dabei!

setzung gezielt an alle Heldinnen

ab 40.

DEINE LUST

Deine Libido I8sst in letzter Zeit
nach? In Deiner Partnerschaft
sorgt das Thema Sex regelmaBig
fur Frust?

KOMFORT40 PLUS sorgt dank der
speziell ausgewahlten Inhaltsstof-
fe fur frischen Wind!
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WOLFGARTEN"

Snack fur Erhaltungsphase

« 1 reife Banane

+ 20 g Schokolade (70% Kakao)
* 4 EL Erdnussmus

+  40g Haferflocken

+ 1 EL geschrotete Leinsamen
* 1 TL Vanilleextrakt

+ % TL Natron

« % TL Backpulver

* 3-4 EL Wasser
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ZUBEREITUNG:

a ~ w0 DN

Die geschroteten Leinsamen mit 2 EL warmen Wasser verruhren und ca. 5 Minuten quellen lassen.

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

Die Banane mit einer Gabel zerdrlcken und mit den restlichen Zutaten verrthren.

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

Far 12 Minuten backen und genielRen! Guten Appetit!

Pro Portion

Brennwert 1650 kJ (394 kcal)
Eiweil 13g
Kohlenhydrate 38g
davon Zucker 14g
Fett 228
davon gesattigte Fettsauren 58
Salz 01g

IM BERUFSLEBEN

Dein Berufsleben stellt Dich vor
grofRe Herausforderungen? Stress
und Leistungsdruck nehmen lang-
sam Uberhand? Du willst dieses
immer gréBer werdende Pensum
MASEULIN mit mehr Leichtigkeit bewaltigen?

LEISTUNG PLUS unterstutz Dich
dabei mit seiner einzigartigen
Zusammensetzung!

IM FAMILIENLEBEN

Deine Familie steht for Dich

an erster Stelle? Die Momente
zwischen Feierabend und Gu-
te-Nacht-Geschichte sind fur Dich
das Highlight des Tages? Aber Du
bist nach der Arbeit oft mude und
erschopft?

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

IM LIEBESLEBEN

Dein stressiger Alltag wirkt sich
negativ auf Dein Liebesleben aus?
In Deiner Partnerschaft sorgt das
Thema Sex regelmaBig fur Frust?

LEISTUNG PLUS sorgt dank der
speziell ausgewadhlten Inhaltsstof-
fe for frischen Wind!
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Sie haben Fragen zur HOMEDA Pharma oder rund um die 21-Tage-Stoffwechslkur?

So individuell unsere Produkte sind, so individuell méchten wir auch Ihre Fragen beantworten.
Unter folgender Telefonnummer kénnen Sie uns personlich erreichen. Auf Wunsch rufen wir Sie

auch gerne zurtck.
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

HOMEDA® Pharma GmbH

Geschaftsfihrer:
Josef Wolfgarten

HRB 10839 Amtsgericht Aachen

Sitz der Gesellschaft:
HOMEDA Pharma GmbH - Ernst-Abbe-Stralle 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 03-8002 42



