
 

Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml +  

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml +  

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4557 948 1281 2327 3779 948 1281 1550 4530 948 1441 2140 4522 948 1281 2292 4447 948 1441 2057 3869 948 1281 1640 4593 948 1441 2204

1089 227 306 556 903 227 306 370 1083 227 345 512 1081 227 306 548 1063 227 345 492 925 227 306 392 1098 227 345 527

Fett (g) 44 10 10 23 27 10 10 6,4 44 10 12 22 49 10 10 28 39 10 12 17 30 10 10 9,4 47 10 12 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 8,1 2,3 1,8 4,0 4,5 2,3 1,8 0,49 6,0 2,3 2,0 1,8 6,2 2,3 1,8 2,2 9,0 2,3 2,0 4,7 4,8 2,3 1,8 0,77 6,1 2,3 2,0 1,9

     davon Linolsäure (g) 36 2,3 2,1 32 9,8 2,3 2,1 5,4 33 2,3 3,0 28 34 2,3 2,1 29 31 2,3 3,0 26 15 2,3 2,1 11 35 2,3 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 5,0 1,2 0,2 3,6 3,8 1,2 0,2 2,3 5,9 1,2 0,44 4,2 1,4 1,2 0,2 0,0 2,7 1,2 0,44 1,1 4,1 1,2 0,2 2,7 6,5 1,2 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 75 23 6,6 46 71 23 6,6 42 75 23 7,0 45 65 23 6,6 36 77 23 7,0 47 75 23 6,6 45 68 23 7,0 38

     davon Zucker (g) 28 8,1 3,5 17 32 8,1 3,5 20 39 8,1 2,7 28 29 8,1 3,5 18 29 8,1 2,7 19 30 8,1 3,5 19 31 8,1 2,7 21

Ballaststoffe (g) 38 8,0 7,7 23 38 8,0 7,7 23 31 8,0 9,5 13 37 8,0 7,7 22 36 8,0 9,5 19 32 8,0 7,7 17 41 8,0 9,5 23

Eiweiß (g) 90 18 42 30 87 18 42 27 93 18 47 28 89 18 42 28 94 18 47 28 85 18 42 25 92 18 47 26

Salz (g) 5,7 0,29 2,4 3,0 7,3 0,29 2,4 4,6 6,2 0,29 3,2 2,7 8,1 0,29 2,4 5,4 7,4 0,29 3,2 4,0 6,6 0,29 2,4 3,9 8,8 0,29 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 872 0,00 858 13,7 870 0,00 858 12,2 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00 866 0,00 858 8,18 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00

Vitamin D (µg) 53 25 28 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0

Vitamin E (mg)2 28 0,52 19 8,2 22 0,52 19 2,7 37 0,52 19 17 36 0,52 19 16 26 0,52 19 5,9 23 0,52 19 3,0 38 0,52 19 18

Vitamin C (mg) 200 2,3 160 31 170 2,3 160 0,0 240 2,3 160 77 170 2,3 160 5,8 170 2,3 160 8,6 170 2,3 160 0,0 170 2,3 160 7,2

Vitamin K (µg) 76 3,8 72 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,27 1,8 0,29 2,4 0,27 1,8 0,33 2,5 0,27 1,8 0,49 2,3 0,27 1,8 0,21 2,3 0,27 1,8 0,24 2,4 0,27 1,8 0,34 2,3 0,27 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,14 2,2 0,32 2,8 0,14 2,2 0,41 2,6 0,14 2,3 0,17 2,7 0,14 2,2 0,27 2,8 0,14 2,3 0,39 2,6 0,14 2,2 0,25 2,5 0,14 2,3 0,082

Niacin (mg)3 23 1,1 18 3,3 23 1,1 18 3,4 22 1,1 18 2,6 21 1,1 18 2,0 22 1,1 18 2,8 23 1,1 18 3,7 22 1,1 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,6 0,39 2,3 0,9 3,5 0,39 2,3 0,84 3,7 0,39 2,3 1,0 3,6 0,39 2,3 0,93 3,7 0,39 2,3 1,0 3,5 0,39 2,3 0,84 3,3 0,39 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 504 36,2 392 75,5 499 36,2 392 70,2 597 36,2 403 158 477 36,2 392 48,7 462 36,2 403 23,2 522 36,2 392 93,6 462 36,2 403 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,16 4,0 1,1 4,5 0,16 4,0 0,28 6,0 0,16 4,1 1,8 5,4 0,16 4,0 1,2 4,5 0,16 4,1 0,31 4,5 0,16 4,0 0,33 4,5 0,16 4,1 0,33

Biotin (µg) 88 4,1 79 5,4 96 4,1 79 13 89 4,1 79 6,7 89 4,1 79 6,3 87 4,1 79 4,3 94 4,1 79 12 87 4,1 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,97 9,5 1,4 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,1 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,2 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,8

Calcium (mg) 1070 103 937 26,4 1070 103 937 33,8 1100 103 968 27,3 1070 103 937 29,5 1100 103 968 25,2 1070 103 937 31,3 1100 103 968 26,7

Phosphor (mg) 1730 469 931 328 1790 469 931 385 1700 469 933 294 1730 469 931 327 1710 469 933 305 1750 469 931 345 1680 469 933 278

Kalium (g) 8,40 1,38 1,25 5,77 4,06 1,38 1,25 1,43 3,78 1,38 1,36 1,05 3,92 1,38 1,25 1,29 3,73 1,38 1,36 0,998 3,91 1,38 1,25 1,28 3,85 1,38 1,36 1,11

Eisen (mg) 22 5,3 6,1 11 17 5,3 6,1 5,8 16 5,3 6,6 4,5 17 5,3 6,1 6,0 16 5,3 6,6 4,6 17 5,3 6,1 5,3 16 5,3 6,6 4,0

Zink (mg) 14 3,6 7,2 3,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,4 13 3,6 7,2 2,1 14 3,6 8,2 2,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,2

Kupfer (mg) 2,2 1,0 0,66 0,54 2,3 1,0 0,66 0,68 2,5 1,0 0,87 0,57 2,2 1,0 0,66 0,5 2,5 1,0 0,87 0,57 2,4 1,0 0,66 0,73 2,2 1,0 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 200 110 55 42 410 110 55 250 380 110 120 150 280 110 55 120 300 110 120 77 280 110 55 120 280 110 120 56

Selen (µg) 110 5,4 98 5,8 120 5,4 98 13 100 5,4 95 4,0 110 5,4 98 6,3 110 5,4 95 6,4 110 5,4 98 5,9 100 5,4 95 4,6

Natrium (mg) 1600 110 370 1100 2100 110 370 1600 2200 110 1200 990 2400 110 370 1900 2700 110 1200 1400 1900 110 370 1400 3200 110 1200 1900

Magnesium (mg) 232 0,00 120 112 275 0,00 120 154 232 0,00 123 109 222 0,00 120 101 228 0,00 123 105 255 0,00 120 135 260 0,00 123 137

Mangan (mg) 8,8 4,0 2,3 2,5 7,8 4,0 2,3 1,6 7,8 4,0 2,3 1,5 7,9 4,0 2,3 1,6 8,2 4,0 2,3 1,9 8,3 4,0 2,3 2,0 8,2 4,0 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2660 204 822 1640 3540 204 822 2520 3000 204 1340 1450 3710 204 822 2680 3670 204 1340 2130 3240 204 822 2210 4360 204 1340 2810

Cholin (mg) 690 100 500 86 730 100 500 120 710 100 520 83 690 100 500 80 710 100 520 87 730 100 500 120 700 100 520 71

Variation 1   I   Schoko-Schoko    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE SCHOKOLADE: Bio Sojabrei mit Schokosplittern. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 30% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, 12% Zartbitter-Schokotropfen* (Kakaomasse*, Rohrzucker*, Kakaobutter*, Emulgator: Lecithine*), Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, fettarmes 
Kakaopulver*, 4,5% Chiasamen*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten; Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: 
Vor Wärme geschützt und trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER SCHOKOLADE: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Schokoladengeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (70%), Dicalciumphosphat, fettarmes Kakaopulver, Kaliumcitrat, Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,49%), Reiseiweiß (1,19%), Son-
nenblumenkernmehl, Cholin- Bitartrat, Hanfsameneiweiß (1,19%), Kürbiskernmehl, LAscorbinsäure, Süßungsmittel: Sucralose, Steviolglycoside aus Stevia; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Natriumselenit, Nicotinamid, Retinylacetat, Calcium-D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, 
Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 

Variation 1   I   Schoko-Schoko    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

1 - SCHOKO-SCHOKO   

1 - SCHOKO-SCHOKO   



Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml +  
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml + 
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml +  
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 

 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml + 
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4565 948 1290 2327 3787 948 1290 1550 4538 948 1450 2140 4530 948 1290 2292 4455 948 1450 2057 3878 948 1290 1640 4602 948 1450 2204

1091 227 308 556 905 227 308 370 1085 227 347 512 1083 227 308 548 1065 227 347 492 927 227 308 392 1100 227 347 527

Fett (g) 44 10 9,9 23 27 10 9,9 6,4 43 10 11 22 48 10 9,9 28 39 10 11 17 30 10 9,9 9,4 47 10 11 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 7,9 2,3 1,6 4,0 4,3 2,3 1,6 0,49 5,8 2,3 1,8 1,8 6,0 2,3 1,6 2,2 8,8 2,3 1,8 4,7 4,6 2,3 1,6 0,77 5,9 2,3 1,8 1,9

     davon Linolsäure (g) 36 2,3 2,1 32 9,8 2,3 2,1 5,4 33 2,3 3,0 28 34 2,3 2,1 29 31 2,3 3,0 26 15 2,3 2,1 11 35 2,3 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 5,0 1,2 0,2 3,6 3,8 1,2 0,2 2,3 5,9 1,2 0,44 4,2 1,4 1,2 0,2 0,0 2,7 1,2 0,44 1,1 4,1 1,2 0,2 2,7 6,5 1,2 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 76 23 6,8 46 71 23 6,8 42 75 23 7,2 45 66 23 6,8 36 77 23 7,2 47 75 23 6,8 45 68 23 7,2 38

     davon Zucker (g) 28 8,1 3,5 17 32 8,1 3,5 20 39 8,1 2,7 28 29 8,1 3,5 18 29 8,1 2,7 19 30 8,1 3,5 19 31 8,1 2,7 21

Ballaststoffe (g) 37 8,0 6,7 23 37 8,0 6,7 23 30 8,0 8,5 13 36 8,0 6,7 22 35 8,0 8,5 19 31 8,0 6,7 17 40 8,0 8,5 23

Eiweiß (g) 92 18 43 30 88 18 43 27 95 18 48 28 90 18 43 28 95 18 48 28 87 18 43 25 93 18 48 26

Salz (g) 5,7 0,29 2,4 3,0 7,3 0,29 2,4 4,6 6,2 0,29 3,2 2,7 8,1 0,29 2,4 5,4 7,5 0,29 3,2 4,0 6,6 0,29 2,4 3,9 8,8 0,29 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 871 0,00 858 13,7 870 0,00 858 12,2 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00 866 0,00 858 8,18 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00

Vitamin D (µg) 53 25 28 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0

Vitamin E (mg)2 28 0,52 19 8,2 22 0,52 19 2,7 37 0,52 19 17 36 0,52 19 16 26 0,52 19 5,9 23 0,52 19 3,0 38 0,52 19 18

Vitamin C (mg) 200 2,3 160 31 170 2,3 160 0,0 240 2,3 160 77 170 2,3 160 5,8 170 2,3 160 8,6 170 2,3 160 0,0 170 2,3 160 7,2

Vitamin K (µg) 76 3,8 72 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,27 1,8 0,29 2,4 0,27 1,8 0,33 2,5 0,27 1,8 0,49 2,3 0,27 1,8 0,21 2,3 0,27 1,8 0,24 2,4 0,27 1,8 0,34 2,3 0,27 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,14 2,2 0,32 2,8 0,14 2,2 0,41 2,6 0,14 2,3 0,17 2,7 0,14 2,2 0,27 2,8 0,14 2,3 0,39 2,6 0,14 2,2 0,25 2,5 0,14 2,3 0,082

Niacin (mg)3 22 1,1 18 3,3 22 1,1 18 3,4 22 1,1 18 2,6 21 1,1 18 2,0 22 1,1 18 2,8 23 1,1 18 3,7 21 1,1 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,6 0,39 2,3 0,9 3,5 0,39 2,3 0,84 3,7 0,39 2,3 1,0 3,6 0,39 2,3 0,93 3,7 0,39 2,3 1,0 3,5 0,39 2,3 0,84 3,3 0,39 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 508 36,2 396 75,5 503 36,2 396 70,2 600 36,2 407 158 481 36,2 396 48,7 466 36,2 407 23,2 526 36,2 396 93,6 466 36,2 407 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,16 4,0 1,1 4,5 0,16 4,0 0,28 6,0 0,16 4,1 1,8 5,4 0,16 4,0 1,2 4,5 0,16 4,1 0,31 4,5 0,16 4,0 0,33 4,5 0,16 4,1 0,33

Biotin (µg) 88 4,1 79 5,4 96 4,1 79 13 90 4,1 79 6,7 89 4,1 79 6,3 87 4,1 79 4,3 95 4,1 79 12 87 4,1 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,97 9,5 1,4 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,1 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,2 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,8

Calcium (mg) 1060 103 935 26,4 1070 103 935 33,8 1100 103 966 27,3 1070 103 935 29,5 1090 103 966 25,2 1070 103 935 31,3 1090 103 966 26,7

Phosphor (mg) 1730 469 936 328 1790 469 936 385 1700 469 938 294 1730 469 936 327 1710 469 938 305 1750 469 936 345 1680 469 938 278

Kalium (g) 8,40 1,38 1,25 5,77 4,06 1,38 1,25 1,43 3,78 1,38 1,35 1,05 3,92 1,38 1,25 1,29 3,73 1,38 1,35 0,998 3,91 1,38 1,25 1,28 3,84 1,38 1,35 1,11

Eisen (mg) 22 5,3 5,7 11 17 5,3 5,7 5,8 16 5,3 6,3 4,5 17 5,3 5,7 6,0 16 5,3 6,3 4,6 16 5,3 5,7 5,3 16 5,3 6,3 4,0

Zink (mg) 14 3,6 7,2 3,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,4 13 3,6 7,2 2,1 14 3,6 8,2 2,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,2

Kupfer (mg) 2,2 1,0 0,66 0,54 2,3 1,0 0,66 0,68 2,5 1,0 0,87 0,57 2,2 1,0 0,66 0,5 2,5 1,0 0,87 0,57 2,4 1,0 0,66 0,73 2,2 1,0 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 200 110 55 42 410 110 55 250 380 110 120 150 280 110 55 120 300 110 120 77 280 110 55 120 280 110 120 56

Selen (µg) 89 5,4 78 5,8 96 5,4 78 13 85 5,4 75 4,0 90 5,4 78 6,3 87 5,4 75 6,4 89 5,4 78 5,9 85 5,4 75 4,6

Natrium (mg) 1600 110 380 1100 2100 110 380 1600 2300 110 1200 990 2400 110 380 1900 2700 110 1200 1400 1900 110 380 1400 3200 110 1200 1900

Magnesium (mg) 225 0,00 113 112 268 0,00 113 154 225 0,00 116 109 215 0,00 113 101 221 0,00 116 105 248 0,00 113 135 253 0,00 116 137

Mangan (mg) 8,8 4,0 2,3 2,5 7,8 4,0 2,3 1,6 7,8 4,0 2,3 1,5 7,9 4,0 2,3 1,6 8,2 4,0 2,3 1,9 8,3 4,0 2,3 2,0 8,2 4,0 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2660 204 822 1640 3540 204 822 2520 3000 204 1340 1450 3710 204 822 2680 3670 204 1340 2130 3240 204 822 2210 4360 204 1340 2810

Cholin (mg) 690 100 500 86 730 100 500 120 710 100 520 83 690 100 500 80 710 100 520 87 730 100 500 120 700 100 520 71

Variation 2   I   Schoko-Vanille    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE SCHOKOLADE: Bio Sojabrei mit Schokosplittern. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 30% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, 12% Zartbitter-Schokotropfen* (Kakaomasse*, Rohrzucker*, Kakaobutter*, Emulgator: Lecithine*), Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, fettarmes 
Kakaopulver*, 4,5% Chiasamen*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten; Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: 
Vor Wärme geschützt und trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER VANILLE: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Vanillegeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (76%), Dicalciumphosphat, Kaliumcitrat, natürliches Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,19%), Reiseiweiß (1,19%), Cholin-Bitartrat, Sonnenblumen-
kernmehl, Kürbiskernmehl, Hanfsameneiweiß (0,95%), L-Ascorbinsäure, Süßungsmittel: Sucralose, Steviolglycoside aus Stevia; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Nicotinamid, Natriumselenit, Retinylacetat, Calcium-D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, 
Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 

Variation 2   I   Schoko-Vanille    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 
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Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix  
Snack 40g  
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml +  

Veggie Mix  
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml +  

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Schoko 
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4561 948 1285 2327 3783 948 1285 1550 4534 948 1446 2140 4526 948 1285 2292 4451 948 1446 2057 3874 948 1285 1640 4597 948 1446 2204

1090 227 307 556 904 227 307 370 1084 227 346 512 1082 227 307 548 1064 227 346 492 926 227 307 392 1099 227 346 527

Fett (g) 44 10 9,9 23 27 10 9,9 6,4 43 10 11 22 48 10 9,9 28 39 10 11 17 30 10 9,9 9,4 47 10 11 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 7,9 2,3 1,6 4,0 4,3 2,3 1,6 0,49 5,8 2,3 1,8 1,8 6,0 2,3 1,6 2,2 8,8 2,3 1,8 4,7 4,6 2,3 1,6 0,77 5,9 2,3 1,8 1,9

     davon Linolsäure (g) 36 2,3 2,1 32 9,8 2,3 2,1 5,4 33 2,3 3,0 28 34 2,3 2,1 29 31 2,3 3,0 26 15 2,3 2,1 11 35 2,3 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 5,0 1,2 0,2 3,6 3,8 1,2 0,2 2,3 5,9 1,2 0,44 4,2 1,4 1,2 0,2 0,0 2,7 1,2 0,44 1,1 4,1 1,2 0,2 2,7 6,5 1,2 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 76 23 7,1 46 72 23 7,1 42 76 23 7,5 45 66 23 7,1 36 77 23 7,5 47 75 23 7,1 45 68 23 7,5 38

     davon Zucker (g) 28 8,1 3,8 17 32 8,1 3,8 20 39 8,1 3,0 28 30 8,1 3,8 18 30 8,1 3,0 19 31 8,1 3,8 19 32 8,1 3,0 21

Ballaststoffe (g) 37 8,0 6,8 23 37 8,0 6,8 23 30 8,0 8,6 13 37 8,0 6,8 22 35 8,0 8,6 19 32 8,0 6,8 17 40 8,0 8,6 23

Eiweiß (g) 91 18 43 30 88 18 43 27 94 18 48 28 90 18 43 28 95 18 48 28 86 18 43 25 93 18 48 26

Salz (g) 5,7 0,29 2,4 3,0 7,3 0,29 2,4 4,6 6,2 0,29 3,2 2,7 8,1 0,29 2,4 5,4 7,5 0,29 3,2 4,0 6,6 0,29 2,4 3,9 8,8 0,29 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 872 0,00 858 13,7 870 0,00 858 12,2 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00 866 0,00 858 8,18 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00

Vitamin D (µg) 53 25 28 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0 53 25 28 0,0 59 25 35 0,0

Vitamin E (mg)2 28 0,52 19 8,2 22 0,52 19 2,7 37 0,52 19 17 36 0,52 19 16 26 0,52 19 5,9 23 0,52 19 3,0 38 0,52 19 18

Vitamin C (mg) 200 2,3 160 31 170 2,3 160 0,0 240 2,3 160 77 170 2,3 160 5,8 170 2,3 160 8,6 170 2,3 160 0,0 170 2,3 160 7,2

Vitamin K (µg) 76 3,8 72 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0 76 3,8 72 0,0 91 3,8 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,27 1,8 0,29 2,4 0,27 1,8 0,33 2,5 0,27 1,8 0,49 2,3 0,27 1,8 0,21 2,3 0,27 1,8 0,24 2,4 0,27 1,8 0,34 2,3 0,27 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,14 2,2 0,32 2,8 0,14 2,2 0,41 2,6 0,14 2,3 0,17 2,7 0,14 2,2 0,27 2,8 0,14 2,3 0,39 2,6 0,14 2,2 0,25 2,5 0,14 2,3 0,082

Niacin (mg)3 22 1,1 18 3,3 22 1,1 18 3,4 22 1,1 18 2,6 21 1,1 18 2,0 22 1,1 18 2,8 23 1,1 18 3,7 21 1,1 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,6 0,39 2,3 0,9 3,5 0,39 2,3 0,84 3,7 0,39 2,3 1,0 3,6 0,39 2,3 0,93 3,7 0,39 2,3 1,0 3,5 0,39 2,3 0,84 3,3 0,39 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 507 36,2 395 75,5 502 36,2 395 70,2 599 36,2 405 158 480 36,2 395 48,7 465 36,2 405 23,2 525 36,2 395 93,6 465 36,2 405 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,16 4,0 1,1 4,5 0,16 4,0 0,28 6,0 0,16 4,1 1,8 5,4 0,16 4,0 1,2 4,5 0,16 4,1 0,31 4,5 0,16 4,0 0,33 4,5 0,16 4,1 0,33

Biotin (µg) 88 4,1 79 5,4 96 4,1 79 13 89 4,1 79 6,7 89 4,1 79 6,3 87 4,1 79 4,3 94 4,1 79 12 87 4,1 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,97 9,5 1,4 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,1 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,2 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,8

Calcium (mg) 1070 103 936 26,4 1070 103 936 33,8 1100 103 967 27,3 1070 103 936 29,5 1090 103 967 25,2 1070 103 936 31,3 1100 103 967 26,7

Phosphor (mg) 1730 469 931 328 1790 469 931 385 1700 469 933 294 1730 469 931 327 1710 469 933 305 1750 469 931 345 1680 469 933 278

Kalium (g) 8,40 1,38 1,25 5,77 4,05 1,38 1,25 1,43 3,77 1,38 1,35 1,05 3,91 1,38 1,25 1,29 3,72 1,38 1,35 0,998 3,91 1,38 1,25 1,28 3,84 1,38 1,35 1,11

Eisen (mg) 22 5,3 5,6 11 17 5,3 5,6 5,8 16 5,3 6,2 4,5 17 5,3 5,6 6,0 16 5,3 6,2 4,6 16 5,3 5,6 5,3 15 5,3 6,2 4,0

Zink (mg) 14 3,6 7,1 3,7 13 3,6 7,1 2,6 14 3,6 8,1 2,4 13 3,6 7,1 2,1 14 3,6 8,1 2,7 13 3,6 7,1 2,6 14 3,6 8,1 2,2

Kupfer (mg) 2,2 1,0 0,66 0,54 2,3 1,0 0,66 0,68 2,5 1,0 0,87 0,57 2,2 1,0 0,66 0,5 2,5 1,0 0,87 0,57 2,4 1,0 0,66 0,73 2,2 1,0 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 200 110 55 42 410 110 55 250 380 110 120 150 280 110 55 120 300 110 120 77 280 110 55 120 280 110 120 56

Selen (µg) 110 5,4 98 5,8 120 5,4 98 13 100 5,4 95 4,0 110 5,4 98 6,3 110 5,4 95 6,4 110 5,4 98 5,9 100 5,4 95 4,6

Natrium (mg) 1600 110 380 1100 2100 110 380 1600 2300 110 1200 990 2400 110 380 1900 2700 110 1200 1400 1900 110 380 1400 3200 110 1200 1900

Magnesium (mg) 225 0,00 113 112 267 0,00 113 154 224 0,00 115 109 214 0,00 113 101 221 0,00 115 105 248 0,00 113 135 253 0,00 115 137

Mangan (mg) 8,8 4,0 2,3 2,5 7,8 4,0 2,3 1,6 7,8 4,0 2,3 1,5 7,9 4,0 2,3 1,6 8,2 4,0 2,3 1,9 8,3 4,0 2,3 2,0 8,2 4,0 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2660 204 822 1640 3540 204 822 2520 3000 204 1340 1450 3710 204 822 2680 3670 204 1340 2130 3240 204 822 2210 4360 204 1340 2810

Cholin (mg) 690 100 500 86 730 100 500 120 710 100 520 83 690 100 500 80 710 100 520 87 730 100 500 120 700 100 520 71

Variation 3   I   Schoko-Waldfrucht    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE SCHOKOLADE: Bio Sojabrei mit Schokosplittern. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 30% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, 12% Zartbitter-Schokotropfen* (Kakaomasse*, Rohrzucker*, Kakaobutter*, Emulgator: Lecithine*), Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, fettarmes 
Kakaopulver*, 4,5% Chiasamen*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten; Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: 
Vor Wärme geschützt und trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER WALDFRUCHT: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Waldfruchtgeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (75%), Dicalciumphosphat, Kaliumcitrat, natürliches Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,19%), Reiseiweiß (1,19%), Cholin-Bitartrat, 
Sonnenblumenkernmehl, Hanfsameneiweiß (0,97%), Kürbiskernmehl, färbendes Lebensmittel: Rote Bete-Saftpulver; L-Ascorbinsäure, Säuerungsmittel: Citronensäure; Süßungsmittel: Steviolglycoside aus Stevia, Sucralose; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Natriumselenit, Nicotinamid, Retinylacetat, Calcium-
D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in 
einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 

Variation 3   I   Schoko-Waldfrucht    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 
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Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml +  

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix  
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml +  

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4555 946 1281 2327 3777 946 1281 1550 4528 946 1441 2140 4520 946 1281 2292 4445 946 1441 2057 3867 946 1281 1640 4591 946 1441 2204

1089 226 306 556 903 226 306 370 1082 226 345 512 1080 226 306 548 1062 226 345 492 924 226 306 392 1097 226 345 527

Fett (g) 46 13 10 23 30 13 10 6,4 46 13 12 22 51 13 10 28 42 13 12 17 33 13 10 9,4 50 13 12 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 7,0 1,2 1,8 4,0 3,5 1,2 1,8 0,49 4,9 1,2 2,0 1,8 5,2 1,2 1,8 2,2 7,9 1,2 2,0 4,7 3,8 1,2 1,8 0,77 5,1 1,2 2,0 1,9

     davon Linolsäure (g) 37 2,9 2,1 32 10 2,9 2,1 5,4 34 2,9 3,0 28 34 2,9 2,1 29 32 2,9 3,0 26 16 2,9 2,1 11 36 2,9 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 4,8 1,0 0,2 3,6 3,5 1,0 0,2 2,3 5,7 1,0 0,44 4,2 1,2 1,0 0,2 0,0 2,5 1,0 0,44 1,1 3,9 1,0 0,2 2,7 6,3 1,0 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 74 21 6,6 46 69 21 6,6 42 74 21 7,0 45 64 21 6,6 36 75 21 7,0 47 73 21 6,6 45 66 21 7,0 38

     davon Zucker (g) 27 7,5 3,5 17 31 7,5 3,5 20 38 7,5 2,7 28 29 7,5 3,5 18 29 7,5 2,7 19 30 7,5 3,5 19 31 7,5 2,7 21

Ballaststoffe (g) 38 8,0 7,7 23 38 8,0 7,7 23 31 8,0 9,5 13 37 8,0 7,7 22 36 8,0 9,5 19 32 8,0 7,7 17 41 8,0 9,5 23

Eiweiß (g) 89 17 42 30 86 17 42 27 92 17 47 28 88 17 42 28 93 17 47 28 84 17 42 25 91 17 47 26

Salz (g) 5,7 0,28 2,4 3,0 7,3 0,28 2,4 4,6 6,2 0,28 3,2 2,7 8,0 0,28 2,4 5,4 7,4 0,28 3,2 4,0 6,5 0,28 2,4 3,9 8,8 0,28 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 872 0,00 858 13,7 870 0,00 858 12,2 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00 866 0,00 858 8,18 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00

Vitamin D (µg) 34 5,9 28 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0

Vitamin E (mg)2 30 2,5 19 8,2 24 2,5 19 2,7 39 2,5 19 17 38 2,5 19 16 28 2,5 19 5,9 25 2,5 19 3,0 40 2,5 19 18

Vitamin C (mg) 200 3,7 160 31 170 3,7 160 0,0 240 3,7 160 77 170 3,7 160 5,8 180 3,7 160 8,6 170 3,7 160 0,0 170 3,7 160 7,2

Vitamin K (µg) 74 2,0 72 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,25 1,8 0,29 2,4 0,25 1,8 0,33 2,5 0,25 1,8 0,49 2,2 0,25 1,8 0,21 2,3 0,25 1,8 0,24 2,4 0,25 1,8 0,34 2,2 0,25 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,18 2,2 0,32 2,8 0,18 2,2 0,41 2,6 0,18 2,3 0,17 2,7 0,18 2,2 0,27 2,8 0,18 2,3 0,39 2,7 0,18 2,2 0,25 2,5 0,18 2,3 0,082

Niacin (mg)3 23 1,0 18 3,3 23 1,0 18 3,4 22 1,0 18 2,6 21 1,0 18 2,0 22 1,0 18 2,8 23 1,0 18 3,7 21 1,0 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,5 0,33 2,3 0,9 3,4 0,33 2,3 0,84 3,6 0,33 2,3 1,0 3,5 0,33 2,3 0,93 3,6 0,33 2,3 1,0 3,4 0,33 2,3 0,84 3,2 0,33 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 502 34,2 392 75,5 497 34,2 392 70,2 595 34,2 403 158 475 34,2 392 48,7 460 34,2 403 23,2 520 34,2 392 93,6 460 34,2 403 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,14 4,0 1,1 4,4 0,14 4,0 0,28 5,9 0,14 4,1 1,8 5,4 0,14 4,0 1,2 4,5 0,14 4,1 0,31 4,5 0,14 4,0 0,33 4,5 0,14 4,1 0,33

Biotin (µg) 88 3,8 79 5,4 96 3,8 79 13 89 3,8 79 6,7 89 3,8 79 6,3 87 3,8 79 4,3 94 3,8 79 12 87 3,8 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,92 9,5 1,4 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,1 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,2 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,8

Calcium (mg) 1090 122 937 26,4 1090 122 937 33,8 1120 122 968 27,3 1090 122 937 29,5 1120 122 968 25,2 1090 122 937 31,3 1120 122 968 26,7

Phosphor (mg) 1730 469 931 328 1780 469 931 385 1700 469 933 294 1730 469 931 327 1710 469 933 305 1740 469 931 345 1680 469 933 278

Kalium (g) 8,33 1,31 1,25 5,77 3,99 1,31 1,25 1,43 3,71 1,31 1,36 1,05 3,85 1,31 1,25 1,29 3,66 1,31 1,36 0,998 3,84 1,31 1,25 1,28 3,78 1,31 1,36 1,11

Eisen (mg) 20 3,5 6,1 11 15 3,5 6,1 5,8 15 3,5 6,6 4,5 16 3,5 6,1 6,0 15 3,5 6,6 4,6 15 3,5 6,1 5,3 14 3,5 6,6 4,0

Zink (mg) 14 3,5 7,2 3,7 13 3,5 7,2 2,6 14 3,5 8,2 2,4 13 3,5 7,2 2,1 14 3,5 8,2 2,7 13 3,5 7,2 2,6 14 3,5 8,2 2,2

Kupfer (mg) 2,1 0,9 0,66 0,54 2,2 0,9 0,66 0,68 2,3 0,9 0,87 0,57 2,1 0,9 0,66 0,5 2,3 0,9 0,87 0,57 2,3 0,9 0,66 0,73 2,1 0,9 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 190 94 55 42 400 94 55 250 370 94 120 150 260 94 55 120 290 94 120 77 270 94 55 120 270 94 120 56

Selen (µg) 110 5,1 98 5,8 120 5,1 98 13 100 5,1 95 4,0 110 5,1 98 6,3 110 5,1 95 6,4 110 5,1 98 5,9 100 5,1 95 4,6

Natrium (mg) 1500 100 370 1100 2100 100 370 1600 2200 100 1200 990 2400 100 370 1900 2700 100 1200 1400 1900 100 370 1400 3200 100 1200 1900

Magnesium (mg) 232 0,00 120 112 275 0,00 120 154 232 0,00 123 109 222 0,00 120 101 228 0,00 123 105 255 0,00 120 135 260 0,00 123 137

Mangan (mg) 7,2 2,4 2,3 2,5 6,2 2,4 2,3 1,6 6,1 2,4 2,3 1,5 6,3 2,4 2,3 1,6 6,6 2,4 2,3 1,9 6,7 2,4 2,3 2,0 6,5 2,4 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2650 186 822 1640 3520 186 822 2520 2980 186 1340 1450 3690 186 822 2680 3650 186 1340 2130 3220 186 822 2210 4340 186 1340 2810

Cholin (mg) 680 88 500 86 720 88 500 120 690 88 520 83 670 88 500 80 700 88 520 87 710 88 500 120 680 88 520 71

Variation 4   I   Apfel-Schoko    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE APFEL-ZIMT: Bio Sojabrei mit Apfel-Zimt. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 26,2% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, 14% MANDELN*, Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, 6% Apfelflocken (Apfelpüree*(80%), Reismehl*), 4% Chiasamen*, 3% Apfelwürfel*, 1,8 % Cassia-
Zimt*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: Vor Wärme geschützt und 
trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER SCHOKOLADE: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Schokoladengeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (70%), Dicalciumphosphat, fettarmes Kakaopulver, Kaliumcitrat, Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,49%), Reiseiweiß (1,19%), Son-
nenblumenkernmehl, Cholin- Bitartrat, Hanfsameneiweiß (1,19%), Kürbiskernmehl, LAscorbinsäure, Süßungsmittel: Sucralose, Steviolglycoside aus Stevia; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Natriumselenit, Nicotinamid, Retinylacetat, Calcium-D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, 
Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 

Variation 4   I   Apfel-Schoko   I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 
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Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml +  
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml + 
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml +  
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml + 
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4563 946 1290 2327 3785 946 1290 1550 4536 946 1450 2140 4528 946 1290 2292 4453 946 1450 2057 3876 946 1290 1640 4600 946 1450 2204

1091 226 308 556 905 226 308 370 1084 226 347 512 1082 226 308 548 1064 226 347 492 926 226 308 392 1099 226 347 527

Fett (g) 46 13 9,9 23 29 13 9,9 6,4 46 13 11 22 51 13 9,9 28 42 13 11 17 32 13 9,9 9,4 50 13 11 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 6,8 1,2 1,6 4,0 3,3 1,2 1,6 0,49 4,7 1,2 1,8 1,8 5,0 1,2 1,6 2,2 7,7 1,2 1,8 4,7 3,6 1,2 1,6 0,77 4,9 1,2 1,8 1,9

     davon Linolsäure (g) 37 2,9 2,1 32 10 2,9 2,1 5,4 34 2,9 3,0 28 34 2,9 2,1 29 32 2,9 3,0 26 16 2,9 2,1 11 36 2,9 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 4,8 1,0 0,2 3,6 3,5 1,0 0,2 2,3 5,7 1,0 0,44 4,2 1,2 1,0 0,2 0,0 2,5 1,0 0,44 1,1 3,9 1,0 0,2 2,7 6,3 1,0 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 74 21 6,8 46 70 21 6,8 42 74 21 7,2 45 64 21 6,8 36 75 21 7,2 47 73 21 6,8 45 66 21 7,2 38

     davon Zucker (g) 27 7,5 3,5 17 31 7,5 3,5 20 38 7,5 2,7 28 29 7,5 3,5 18 29 7,5 2,7 19 30 7,5 3,5 19 31 7,5 2,7 21

Ballaststoffe (g) 37 8,0 6,7 23 37 8,0 6,7 23 30 8,0 8,5 13 36 8,0 6,7 22 35 8,0 8,5 19 31 8,0 6,7 17 40 8,0 8,5 23

Eiweiß (g) 91 17 43 30 87 17 43 27 94 17 48 28 89 17 43 28 94 17 48 28 86 17 43 25 92 17 48 26

Salz (g) 5,7 0,28 2,4 3,0 7,3 0,28 2,4 4,6 6,2 0,28 3,2 2,7 8,1 0,28 2,4 5,4 7,5 0,28 3,2 4,0 6,6 0,28 2,4 3,9 8,8 0,28 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 871 0,00 858 13,7 870 0,00 858 12,2 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00 866 0,00 858 8,18 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00

Vitamin D (µg) 34 5,9 28 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0

Vitamin E (mg)2 30 2,5 19 8,2 24 2,5 19 2,7 39 2,5 19 17 38 2,5 19 16 28 2,5 19 5,9 25 2,5 19 3,0 40 2,5 19 18

Vitamin C (mg) 200 3,7 160 31 170 3,7 160 0,0 240 3,7 160 77 170 3,7 160 5,8 180 3,7 160 8,6 170 3,7 160 0,0 170 3,7 160 7,2

Vitamin K (µg) 74 2,0 72 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,25 1,8 0,29 2,4 0,25 1,8 0,33 2,5 0,25 1,8 0,49 2,2 0,25 1,8 0,21 2,3 0,25 1,8 0,24 2,4 0,25 1,8 0,34 2,2 0,25 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,18 2,2 0,32 2,8 0,18 2,2 0,41 2,6 0,18 2,3 0,17 2,7 0,18 2,2 0,27 2,8 0,18 2,3 0,39 2,7 0,18 2,2 0,25 2,5 0,18 2,3 0,082

Niacin (mg)3 22 1,0 18 3,3 22 1,0 18 3,4 21 1,0 18 2,6 21 1,0 18 2,0 22 1,0 18 2,8 23 1,0 18 3,7 21 1,0 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,5 0,33 2,3 0,9 3,4 0,33 2,3 0,84 3,6 0,33 2,3 1,0 3,5 0,33 2,3 0,93 3,6 0,33 2,3 1,0 3,4 0,33 2,3 0,84 3,2 0,33 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 506 34,2 396 75,5 501 34,2 396 70,2 598 34,2 407 158 479 34,2 396 48,7 464 34,2 407 23,2 524 34,2 396 93,6 464 34,2 407 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,14 4,0 1,1 4,4 0,14 4,0 0,28 5,9 0,14 4,1 1,8 5,4 0,14 4,0 1,2 4,5 0,14 4,1 0,31 4,5 0,14 4,0 0,33 4,5 0,14 4,1 0,33

Biotin (µg) 88 3,8 79 5,4 96 3,8 79 13 89 3,8 79 6,7 89 3,8 79 6,3 87 3,8 79 4,3 94 3,8 79 12 87 3,8 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,92 9,5 1,4 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,1 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,2 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,8

Calcium (mg) 1080 122 935 26,4 1090 122 935 33,8 1120 122 966 27,3 1090 122 935 29,5 1110 122 966 25,2 1090 122 935 31,3 1110 122 966 26,7

Phosphor (mg) 1730 469 936 328 1790 469 936 385 1700 469 938 294 1730 469 936 327 1710 469 938 305 1750 469 936 345 1680 469 938 278

Kalium (g) 8,33 1,31 1,25 5,77 3,99 1,31 1,25 1,43 3,71 1,31 1,35 1,05 3,85 1,31 1,25 1,29 3,66 1,31 1,35 0,998 3,84 1,31 1,25 1,28 3,77 1,31 1,35 1,11

Eisen (mg) 20 3,5 5,7 11 15 3,5 5,7 5,8 14 3,5 6,3 4,5 15 3,5 5,7 6,0 14 3,5 6,3 4,6 14 3,5 5,7 5,3 14 3,5 6,3 4,0

Zink (mg) 14 3,5 7,2 3,7 13 3,5 7,2 2,6 14 3,5 8,2 2,4 13 3,5 7,2 2,1 14 3,5 8,2 2,7 13 3,5 7,2 2,6 14 3,5 8,2 2,2

Kupfer (mg) 2,1 0,9 0,66 0,54 2,2 0,9 0,66 0,68 2,3 0,9 0,87 0,57 2,1 0,9 0,66 0,5 2,3 0,9 0,87 0,57 2,3 0,9 0,66 0,73 2,1 0,9 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 190 94 55 42 400 94 55 250 370 94 120 150 260 94 55 120 290 94 120 77 270 94 55 120 270 94 120 56

Selen (µg) 89 5,1 78 5,8 96 5,1 78 13 85 5,1 75 4,0 89 5,1 78 6,3 87 5,1 75 6,4 89 5,1 78 5,9 85 5,1 75 4,6

Natrium (mg) 1600 100 380 1100 2100 100 380 1600 2300 100 1200 990 2400 100 380 1900 2700 100 1200 1400 1900 100 380 1400 3200 100 1200 1900

Magnesium (mg) 225 0,00 113 112 268 0,00 113 154 225 0,00 116 109 215 0,00 113 101 221 0,00 116 105 248 0,00 113 135 253 0,00 116 137

Mangan (mg) 7,2 2,4 2,3 2,5 6,2 2,4 2,3 1,6 6,1 2,4 2,3 1,5 6,3 2,4 2,3 1,6 6,6 2,4 2,3 1,9 6,7 2,4 2,3 2,0 6,5 2,4 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2650 186 822 1640 3520 186 822 2520 2980 186 1340 1450 3690 186 822 2680 3650 186 1340 2130 3220 186 822 2210 4340 186 1340 2810

Cholin (mg) 680 88 500 0,0 720 88 500 120 690 88 520 83 670 88 500 80 700 88 520 87 710 88 500 120 680 88 520 71

Variation 5   I   Apfel-Vanille    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE APFEL-ZIMT: Bio Sojabrei mit Apfel-Zimt. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 26,2% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, 14% MANDELN*, Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, 6% Apfelflocken (Apfelpüree*(80%), Reismehl*), 4% Chiasamen*, 3% Apfelwürfel*, 1,8 % Cassia-
Zimt*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: Vor Wärme geschützt und 
trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER VANILLE: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Vanillegeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (76%), Dicalciumphosphat, Kaliumcitrat, natürliches Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,19%), Reiseiweiß (1,19%), Cholin-Bitartrat, Sonnenblumen-
kernmehl, Kürbiskernmehl, Hanfsameneiweiß (0,95%), L-Ascorbinsäure, Süßungsmittel: Sucralose, Steviolglycoside aus Stevia; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Nicotinamid, Natriumselenit, Retinylacetat, Calcium-D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, 
Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 

Variation 5   I   Apfel-Vanille    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre
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Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml +  

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml +  

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Apfel 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4559 946 1285 2327 3781 946 1285 1550 4532 946 1446 2140 4524 946 1285 2292 4449 946 1446 2057 3872 946 1285 1640 4595 946 1446 2204

1090 226 307 556 904 226 307 370 1083 226 346 512 1081 226 307 548 1063 226 346 492 925 226 307 392 1098 226 346 527

Fett (g) 46 13 9,9 23 29 13 9,9 6,4 46 13 11 22 51 13 9,9 28 42 13 11 17 32 13 9,9 9,4 50 13 11 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 6,8 1,2 1,6 4,0 3,3 1,2 1,6 0,49 4,7 1,2 1,8 1,8 5,0 1,2 1,6 2,2 7,7 1,2 1,8 4,7 3,6 1,2 1,6 0,77 4,9 1,2 1,8 1,9

     davon Linolsäure (g) 37 2,9 2,1 32 10 2,9 2,1 5,4 34 2,9 3,0 28 34 2,9 2,1 29 32 2,9 3,0 26 16 2,9 2,1 11 36 2,9 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 4,8 1,0 0,2 3,6 3,5 1,0 0,2 2,3 5,7 1,0 0,44 4,2 1,2 1,0 0,2 0,0 2,5 1,0 0,44 1,1 3,9 1,0 0,2 2,7 6,3 1,0 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 74 21 7,1 46 70 21 7,1 42 74 21 7,5 45 64 21 7,1 36 75 21 7,5 47 73 21 7,1 45 67 21 7,5 38

     davon Zucker (g) 28 7,5 3,8 17 31 7,5 3,8 20 38 7,5 3,0 28 29 7,5 3,8 18 29 7,5 3,0 19 30 7,5 3,8 19 31 7,5 3,0 21

Ballaststoffe (g) 37 8,0 6,8 23 37 8,0 6,8 23 30 8,0 8,6 13 37 8,0 6,8 22 35 8,0 8,6 19 32 8,0 6,8 17 40 8,0 8,6 23

Eiweiß (g) 90 17 43 30 87 17 43 27 93 17 48 28 89 17 43 28 94 17 48 28 85 17 43 25 92 17 48 26

Salz (g) 5,7 0,28 2,4 3,0 7,3 0,28 2,4 4,6 6,2 0,28 3,2 2,7 8,1 0,28 2,4 5,4 7,5 0,28 3,2 4,0 6,6 0,28 2,4 3,9 8,8 0,28 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 872 0,00 858 13,7 870 0,00 858 12,2 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00 866 0,00 858 8,18 858 0,00 858 0,00 858 0,00 858 0,00

Vitamin D (µg) 34 5,9 28 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0 34 5,9 28 0,0 40 5,9 35 0,0

Vitamin E (mg)2 30 2,5 19 8,2 24 2,5 19 2,7 39 2,5 19 17 38 2,5 19 16 28 2,5 19 5,9 25 2,5 19 3,0 40 2,5 19 18

Vitamin C (mg) 200 3,7 160 28 170 3,7 150 0,0 240 3,7 160 77 170 3,7 160 5,2 180 3,7 160 8,6 170 3,7 160 0,0 170 3,7 160 7,2

Vitamin K (µg) 74 2,0 72 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0 74 2,0 72 0,0 89 2,0 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,25 1,8 0,29 2,4 0,25 1,8 0,33 2,5 0,25 1,8 0,49 2,2 0,25 1,8 0,21 2,3 0,25 1,8 0,24 2,4 0,25 1,8 0,34 2,2 0,25 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,18 2,2 0,32 2,8 0,18 2,2 0,41 2,6 0,18 2,3 0,17 2,7 0,18 2,2 0,27 2,8 0,18 2,3 0,39 2,7 0,18 2,2 0,25 2,5 0,18 2,3 0,082

Niacin (mg)3 22 1,0 18 3,3 22 1,0 18 3,4 22 1,0 18 2,6 21 1,0 18 2,0 22 1,0 18 2,8 23 1,0 18 3,7 21 1,0 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,5 0,33 2,3 0,9 3,4 0,33 2,3 0,84 3,6 0,33 2,3 1,0 3,5 0,33 2,3 0,93 3,6 0,33 2,3 1,0 3,4 0,33 2,3 0,84 3,2 0,33 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 505 34,2 395 75,5 500 34,2 395 70,2 597 34,2 405 158 478 34,2 395 48,7 463 34,2 405 23,2 523 34,2 395 93,6 463 34,2 405 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,14 4,0 1,1 4,4 0,14 4,0 0,28 5,9 0,14 4,1 1,8 5,4 0,14 4,0 1,2 4,5 0,14 4,1 0,31 4,5 0,14 4,0 0,33 4,5 0,14 4,1 0,33

Biotin (µg) 88 3,8 79 5,4 96 3,8 79 13 89 3,8 79 6,7 89 3,8 79 6,3 87 3,8 79 4,3 94 3,8 79 12 87 3,8 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,92 9,5 1,4 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,1 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,2 12 0,92 9,5 1,5 12 0,92 9,7 1,8

Calcium (mg) 1080 122 936 26,4 1090 122 936 33,8 1120 122 967 27,3 1090 122 936 29,5 1110 122 967 25,2 1090 122 936 31,3 1120 122 967 26,7

Phosphor (mg) 1730 469 931 328 1780 469 931 385 1700 469 933 294 1730 469 931 327 1710 469 933 305 1740 469 931 345 1680 469 933 278

Kalium (g) 8,33 1,31 1,25 5,77 3,99 1,31 1,25 1,43 3,71 1,31 1,35 1,05 3,85 1,31 1,25 1,29 3,66 1,31 1,35 0,998 3,84 1,31 1,25 1,28 3,77 1,31 1,35 1,11

Eisen (mg) 20 3,5 5,6 11 15 3,5 5,6 5,8 14 3,5 6,2 4,5 15 3,5 5,6 6,0 14 3,5 6,2 4,6 14 3,5 5,6 5,3 14 3,5 6,2 4,0

Zink (mg) 14 3,5 7,1 3,7 13 3,5 7,1 2,6 14 3,5 8,1 2,4 13 3,5 7,1 2,1 14 3,5 8,1 2,7 13 3,5 7,1 2,6 14 3,5 8,1 2,2

Kupfer (mg) 2,1 0,9 0,66 0,54 2,2 0,9 0,66 0,68 2,3 0,9 0,87 0,57 2,1 0,9 0,66 0,5 2,3 0,9 0,87 0,57 2,3 0,9 0,66 0,73 2,1 0,9 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 190 94 55 42 400 94 55 250 370 94 120 150 260 94 55 120 290 94 120 77 270 94 55 120 270 94 120 56

Selen (µg) 110 5,1 98 5,8 120 5,1 98 13 100 5,1 95 4,0 110 5,1 98 6,3 110 5,1 95 6,4 110 5,1 98 5,9 100 5,1 95 4,6

Natrium (mg) 1600 100 380 1100 2100 100 380 1600 2200 100 1200 990 2400 100 380 1900 2700 100 1200 1400 1900 100 380 1400 3200 100 1200 1900

Magnesium (mg) 225 0,00 113 112 267 0,00 113 154 224 0,00 115 109 214 0,00 113 101 221 0,00 115 105 248 0,00 113 135 253 0,00 115 137

Mangan (mg) 7,2 2,4 2,3 2,5 6,2 2,4 2,3 1,6 6,1 2,4 2,3 1,5 6,3 2,4 2,3 1,6 6,6 2,4 2,3 1,9 6,7 2,4 2,3 2,0 6,5 2,4 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2650 186 822 1640 3520 186 822 2520 2980 186 1340 1450 3690 186 822 2680 3650 186 1340 2130 3220 186 822 2210 4340 186 1340 2810

Cholin (mg) 680 88 500 86 720 88 500 120 690 88 520 83 670 88 500 80 700 88 520 87 710 88 500 120 680 88 520 71

Variation 6   I   Apfel-Waldfrucht    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE APFEL-ZIMT: Bio Sojabrei mit Apfel-Zimt. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 26,2% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, 14% MANDELN*, Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, 6% Apfelflocken (Apfelpüree*(80%), Reismehl*), 4% Chiasamen*, 3% Apfelwürfel*, 1,8 % Cassia-
Zimt*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: Vor Wärme geschützt und 
trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER WALDFRUCHT: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Waldfruchtgeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (75%), Dicalciumphosphat, Kaliumcitrat, natürliches Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,19%), Reiseiweiß (1,19%), Cholin-Bitartrat, 
Sonnenblumenkernmehl, Hanfsameneiweiß (0,97%), Kürbiskernmehl, färbendes Lebensmittel: Rote Bete-Saftpulver; L-Ascorbinsäure, Säuerungsmittel: Citronensäure; Süßungsmittel: Steviolglycoside aus Stevia, Sucralose; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Natriumselenit, Nicotinamid, Retinylacetat, Calcium-
D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in 
einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 

Variation 6   I   Apfel-Waldfrucht    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 
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Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml +  

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml +  

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 

Schoko 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4587 979 1281 2327 3810 979 1281 1550 4561 979 1441 2140 4552 979 1281 2292 4477 979 1441 2057 3900 979 1281 1640 4624 979 1441 2204

1096 234 306 556 911 234 306 370 1090 234 345 512 1088 234 306 548 1070 234 345 492 932 234 306 392 1105 234 345 527

Fett (g) 47 13 10 23 30 13 10 6,4 47 13 12 22 52 13 10 28 42 13 12 17 33 13 10 9,4 50 13 12 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 11 5,6 1,8 4,0 7,8 5,6 1,8 0,49 9,3 5,6 2,0 1,8 9,5 5,6 1,8 2,2 12 5,6 2,0 4,7 8,1 5,6 1,8 0,77 9,4 5,6 2,0 1,9

     davon Linolsäure (g) 36 2,5 2,1 32 10 2,5 2,1 5,4 34 2,5 3,0 28 34 2,5 2,1 29 32 2,5 3,0 26 15 2,5 2,1 11 35 2,5 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 5,0 1,3 0,2 3,6 3,8 1,3 0,2 2,3 5,9 1,3 0,44 4,2 1,5 1,3 0,2 0,0 2,8 1,3 0,44 1,1 4,2 1,3 0,2 2,7 6,6 1,3 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 71 19 6,6 46 67 19 6,6 42 71 19 7,0 45 61 19 6,6 36 73 19 7,0 47 71 19 6,6 45 64 19 7,0 38

     davon Zucker (g) 26 6,4 3,5 17 30 6,4 3,5 20 37 6,4 2,7 28 28 6,4 3,5 18 28 6,4 2,7 19 29 6,4 3,5 19 30 6,4 2,7 21

Ballaststoffe (g) 40 9,4 7,7 23 40 9,4 7,7 23 32 9,4 9,5 13 39 9,4 7,7 22 37 9,4 9,5 19 34 9,4 7,7 17 42 9,4 9,5 23

Eiweiß (g) 90 18 42 30 86 18 42 27 93 18 47 28 88 18 42 28 93 18 47 28 84 18 42 25 91 18 47 26

Salz (g) 5,8 0,36 2,4 3,0 7,3 0,36 2,4 4,6 6,3 0,36 3,2 2,7 8,1 0,36 2,4 5,4 7,5 0,36 3,2 4,0 6,6 0,36 2,4 3,9 8,9 0,36 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 938 65,9 858 13,7 936 65,9 858 12,2 924 65,9 858 0,00 924 65,9 858 0,00 932 65,9 858 8,18 924 65,9 858 0,00 924 65,9 858 0,00

Vitamin D (µg) 43 15 28 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0

Vitamin E (mg)2 30 2,2 19 8,2 24 2,2 19 2,7 39 2,2 19 17 37 2,2 19 16 27 2,2 19 5,9 24 2,2 19 3,0 40 2,2 19 18

Vitamin C (mg) 200 3,8 160 31 170 3,8 160 0,0 240 3,8 160 77 170 3,8 160 5,8 180 3,8 160 8,6 170 3,8 160 0,0 170 3,8 160 7,2

Vitamin K (µg) 77 5,6 72 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,24 1,8 0,29 2,3 0,24 1,8 0,33 2,5 0,24 1,8 0,49 2,2 0,24 1,8 0,21 2,3 0,24 1,8 0,24 2,4 0,24 1,8 0,34 2,2 0,24 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,092 2,2 0,32 2,7 0,092 2,2 0,41 2,5 0,092 2,3 0,17 2,6 0,092 2,2 0,27 2,8 0,092 2,3 0,39 2,6 0,092 2,2 0,25 2,4 0,092 2,3 0,082

Niacin (mg)3 23 1,2 18 3,3 23 1,2 18 3,4 22 1,2 18 2,6 21 1,2 18 2,0 22 1,2 18 2,8 23 1,2 18 3,7 22 1,2 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,7 0,51 2,3 0,9 3,6 0,51 2,3 0,84 3,8 0,51 2,3 1,0 3,7 0,51 2,3 0,93 3,8 0,51 2,3 1,0 3,6 0,51 2,3 0,84 3,4 0,51 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 503 35,2 392 75,5 498 35,2 392 70,2 596 35,2 403 158 476 35,2 392 48,7 461 35,2 403 23,2 521 35,2 392 93,6 461 35,2 403 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,16 4,0 1,1 4,5 0,16 4,0 0,28 6,0 0,16 4,1 1,8 5,4 0,16 4,0 1,2 4,5 0,16 4,1 0,31 4,5 0,16 4,0 0,33 4,5 0,16 4,1 0,33

Biotin (µg) 91 6,9 79 5,4 99 6,9 79 13 92 6,9 79 6,7 92 6,9 79 6,3 90 6,9 79 4,3 97 6,9 79 12 90 6,9 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,97 9,5 1,4 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,1 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,2 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,8

Calcium (mg) 1090 124 937 26,4 1090 124 937 33,8 1120 124 968 27,3 1090 124 937 29,5 1120 124 968 25,2 1090 124 937 31,3 1120 124 968 26,7

Phosphor (mg) 1730 468 931 328 1780 468 931 385 1690 468 933 294 1730 468 931 327 1710 468 933 305 1740 468 931 345 1680 468 933 278

Kalium (g) 8,39 1,37 1,25 5,77 4,05 1,37 1,25 1,43 3,77 1,37 1,36 1,05 3,91 1,37 1,25 1,29 3,72 1,37 1,36 0,998 3,90 1,37 1,25 1,28 3,84 1,37 1,36 1,11

Eisen (mg) 21 4,5 6,1 11 16 4,5 6,1 5,8 16 4,5 6,6 4,5 17 4,5 6,1 6,0 16 4,5 6,6 4,6 16 4,5 6,1 5,3 15 4,5 6,6 4,0

Zink (mg) 14 3,6 7,2 3,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,4 13 3,6 7,2 2,1 14 3,6 8,2 2,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,2

Kupfer (mg) 2,1 0,92 0,66 0,54 2,3 0,92 0,66 0,68 2,4 0,92 0,87 0,57 2,1 0,92 0,66 0,5 2,4 0,92 0,87 0,57 2,3 0,92 0,66 0,73 2,2 0,92 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 190 97 55 42 400 97 55 250 370 97 120 150 270 97 55 120 290 97 120 77 270 97 55 120 270 97 120 56

Selen (µg) 110 5,9 98 5,8 120 5,9 98 13 100 5,9 95 4,0 110 5,9 98 6,3 110 5,9 95 6,4 110 5,9 98 5,9 110 5,9 95 4,6

Natrium (mg) 1600 130 370 1100 2100 130 370 1600 2300 130 1200 990 2400 130 370 1900 2700 130 1200 1400 1900 130 370 1400 3200 130 1200 1900

Magnesium (mg) 232 0,00 120 112 275 0,00 120 154 232 0,00 123 109 222 0,00 120 101 228 0,00 123 105 255 0,00 120 135 260 0,00 123 137

Mangan (mg) 370 370 2,3 2,5 370 370 2,3 1,6 0,0 370 2,3 1,5 370 370 2,3 1,6 370 370 2,3 1,9 370 370 2,3 2,0 4,2 370 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2700 244 822 1640 3580 244 822 2520 374 244 1340 1450 3750 244 822 2680 3710 244 1340 2130 3280 244 822 2210 4160 244 1340 2810

Cholin (mg) 680 85 500 86 710 85 500 120 3000 85 520 83 670 85 500 80 690 85 520 87 710 85 500 120 590 85 520 71

Variation 7   I   Beere-Schoko    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE BEERE-VANILLE: Bio Sojabrei mit Beerenmischung. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 28% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, Kokosmilchpulver* (Kokosnusspaste*, Kokosnussmilch*, Kokosnussmehl*), Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, 5,5% Beerenmischung ge-
friergetrocknet (Heidelbeerstücke*, rote Johannisbeere* ganz, Erdbeerstücke*, Himbeergrieß*), 4,5% Chiasamen*, Hibiskuspulver*, 1 % Vanillepulver*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: 
Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: Vor Wärme geschützt und trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER SCHOKOLADE: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Schokoladengeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (70%), Dicalciumphosphat, fettarmes Kakaopulver, Kaliumcitrat, Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,49%), Reiseiweiß (1,19%), Son-
nenblumenkernmehl, Cholin- Bitartrat, Hanfsameneiweiß (1,19%), Kürbiskernmehl, LAscorbinsäure, Süßungsmittel: Sucralose, Steviolglycoside aus Stevia; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Natriumselenit, Nicotinamid, Retinylacetat, Calcium-D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, 
Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 

Variation 7   I   Beere-Schokolade   I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 
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Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml +  
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml + 
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml +  
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake  
Vanille 

292ml + 
Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags

Protein-
shake 
Vanille 

292ml + 
Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4596 979 1290 2327 3818 979 1290 1550 4569 979 1450 2140 4561 979 1290 2292 4486 979 1450 2057 3908 979 1290 1640 4632 979 1450 2204

1098 234 308 556 913 234 308 370 1092 234 347 512 1090 234 308 548 1072 234 347 492 934 234 308 392 1107 234 347 527

Fett (g) 47 13 9,9 23 30 13 9,9 6,4 46 13 11 22 51 13 9,9 28 42 13 11 17 33 13 9,9 9,4 50 13 11 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 11 5,6 1,6 4,0 7,6 5,6 1,6 0,49 9,1 5,6 1,8 1,8 9,3 5,6 1,6 2,2 12 5,6 1,8 4,7 7,9 5,6 1,6 0,77 9,2 5,6 1,8 1,9

     davon Linolsäure (g) 36 2,5 2,1 32 10 2,5 2,1 5,4 34 2,5 3,0 28 34 2,5 2,1 29 32 2,5 3,0 26 15 2,5 2,1 11 35 2,5 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 5,0 1,3 0,2 3,6 3,8 1,3 0,2 2,3 5,9 1,3 0,44 4,2 1,5 1,3 0,2 0,0 2,8 1,3 0,44 1,1 4,2 1,3 0,2 2,7 6,6 1,3 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 72 19 6,8 46 67 19 6,8 42 71 19 7,2 45 62 19 6,8 36 73 19 7,2 47 71 19 6,8 45 64 19 7,2 38

     davon Zucker (g) 26 6,4 3,5 17 30 6,4 3,5 20 37 6,4 2,7 28 28 6,4 3,5 18 28 6,4 2,7 19 29 6,4 3,5 19 30 6,4 2,7 21

Ballaststoffe (g) 39 9,4 6,7 23 39 9,4 6,7 23 31 9,4 8,5 13 38 9,4 6,7 22 36 9,4 8,5 19 33 9,4 6,7 17 41 9,4 8,5 23

Eiweiß (g) 91 18 43 30 88 18 43 27 94 18 48 28 89 18 43 28 95 18 48 28 86 18 43 25 92 18 48 26

Salz (g) 5,8 0,36 2,4 3,0 7,4 0,36 2,4 4,6 6,3 0,36 3,2 2,7 8,2 0,36 2,4 5,4 7,5 0,36 3,2 4,0 6,6 0,36 2,4 3,9 8,9 0,36 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 937 65,9 858 13,7 936 65,9 858 12,2 924 65,9 858 0,00 924 65,9 858 0,00 932 65,9 858 8,18 924 65,9 858 0,00 924 65,9 858 0,00

Vitamin D (µg) 43 15 28 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0

Vitamin E (mg)2 30 2,2 19 8,2 24 2,2 19 2,7 39 2,2 19 17 37 2,2 19 16 27 2,2 19 5,9 24 2,2 19 3,0 40 2,2 19 18

Vitamin C (mg) 200 3,8 160 31 170 3,8 160 0,0 240 3,8 160 77 170 3,8 160 5,8 180 3,8 160 8,6 170 3,8 160 0,0 180 3,8 160 7,2

Vitamin K (µg) 77 5,6 72 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,24 1,8 0,29 2,3 0,24 1,8 0,33 2,5 0,24 1,8 0,49 2,2 0,24 1,8 0,21 2,3 0,24 1,8 0,24 2,4 0,24 1,8 0,34 2,2 0,24 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,092 2,2 0,32 2,7 0,092 2,2 0,41 2,5 0,092 2,3 0,17 2,6 0,092 2,2 0,27 2,8 0,092 2,3 0,39 2,6 0,092 2,2 0,25 2,4 0,092 2,3 0,082

Niacin (mg)3 22 1,2 18 3,3 22 1,2 18 3,4 22 1,2 18 2,6 21 1,2 18 2,0 22 1,2 18 2,8 23 1,2 18 3,7 21 1,2 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,7 0,51 2,3 0,9 3,6 0,51 2,3 0,84 3,8 0,51 2,3 1,0 3,7 0,51 2,3 0,93 3,8 0,51 2,3 1,0 3,6 0,51 2,3 0,84 3,4 0,51 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 507 35,2 396 75,5 502 35,2 396 70,2 599 35,2 407 158 480 35,2 396 48,7 465 35,2 407 23,2 525 35,2 396 93,6 465 35,2 407 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,16 4,0 1,1 4,5 0,16 4,0 0,28 6,0 0,16 4,1 1,8 5,4 0,16 4,0 1,2 4,5 0,16 4,1 0,31 4,5 0,16 4,0 0,33 4,5 0,16 4,1 0,33

Biotin (µg) 91 6,9 79 5,4 99 6,9 79 13 92 6,9 79 6,7 92 6,9 79 6,3 90 6,9 79 4,3 97 6,9 79 12 90 6,9 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,97 9,5 1,4 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,1 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,2 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,8

Calcium (mg) 1080 124 935 26,4 1090 124 935 33,8 1120 124 966 27,3 1090 124 935 29,5 1110 124 966 25,2 1090 124 935 31,3 1120 124 966 26,7

Phosphor (mg) 1730 468 936 328 1790 468 936 385 1700 468 938 294 1730 468 936 327 1710 468 938 305 1750 468 936 345 1680 468 938 278

Kalium (g) 8,39 1,37 1,25 5,77 4,05 1,37 1,25 1,43 3,77 1,37 1,35 1,05 3,91 1,37 1,25 1,29 3,72 1,37 1,35 0,998 3,90 1,37 1,25 1,28 3,83 1,37 1,35 1,11

Eisen (mg) 21 4,5 5,7 11 16 4,5 5,7 5,8 15 4,5 6,3 4,5 16 4,5 5,7 6,0 15 4,5 6,3 4,6 16 4,5 5,7 5,3 15 4,5 6,3 4,0

Zink (mg) 14 3,6 7,2 3,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,4 13 3,6 7,2 2,1 14 3,6 8,2 2,7 13 3,6 7,2 2,6 14 3,6 8,2 2,2

Kupfer (mg) 2,1 0,92 0,66 0,54 2,3 0,92 0,66 0,68 2,4 0,92 0,87 0,57 2,1 0,92 0,66 0,5 2,4 0,92 0,87 0,57 2,3 0,92 0,66 0,73 2,2 0,92 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 190 97 55 42 400 97 55 250 370 97 120 150 270 97 55 120 290 97 120 77 270 97 55 120 270 97 120 56

Selen (µg) 90 5,9 78 5,8 97 5,9 78 13 85 5,9 75 4,0 90 5,9 78 6,3 88 5,9 75 6,4 90 5,9 78 5,9 86 5,9 75 4,6

Natrium (mg) 1600 130 380 1100 2200 130 380 1600 2300 130 1200 990 2400 130 380 1900 2700 130 1200 1400 1900 130 380 1400 3200 130 1200 1900

Magnesium (mg) 225 0,00 113 112 268 0,00 113 154 225 0,00 116 109 215 0,00 113 101 221 0,00 116 105 248 0,00 113 135 253 0,00 116 137

Mangan (mg) 370 370 2,3 2,5 370 370 2,3 1,6 370 370 2,3 1,5 370 370 2,3 1,6 370 370 2,3 1,9 370 370 2,3 2,0 370 370 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2700 244 822 1640 3580 244 822 2520 3040 244 1340 1450 3750 244 822 2680 3710 244 1340 2130 3280 244 822 2210 4400 244 1340 2810

Cholin (mg) 680 85 500 86 710 85 500 120 690 85 520 83 670 85 500 80 690 85 520 87 710 85 500 120 680 85 520 71

Variation 8   I   Beere-Vanille    I   Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung mit tiefgefrorenen Komponenten   I   6031,2g

1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE BEERE-VANILLE: Bio Sojabrei mit Beerenmischung. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 28% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, Kokosmilchpulver* (Kokosnusspaste*, Kokosnussmilch*, Kokosnussmehl*), Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, 5,5% Beerenmischung ge-
friergetrocknet (Heidelbeerstücke*, rote Johannisbeere* ganz, Erdbeerstücke*, Himbeergrieß*), 4,5% Chiasamen*, Hibiskuspulver*, 1 % Vanillepulver*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: 
Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: Vor Wärme geschützt und trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER VANILLE: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Vanillegeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (76%), Dicalciumphosphat, Kaliumcitrat, natürliches Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,19%), Reiseiweiß (1,19%), Cholin-Bitartrat, Sonnenblumen-
kernmehl, Kürbiskernmehl, Hanfsameneiweiß (0,95%), L-Ascorbinsäure, Süßungsmittel: Sucralose, Steviolglycoside aus Stevia; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Nicotinamid, Natriumselenit, Retinylacetat, Calcium-D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, 
Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 
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MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 
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Nährwerte pro Tag 1
1245,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Tikka Ma-
sala 402g 

+ Sunshine 
Berry 
60ml

Tag 2
1218,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere 190g 

+ Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml +  

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Gemüse 
Chili 375g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 3
1227,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Bowl 
Exotic 

Style 374g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 4
1211,2g

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fajita 
Mexican 

Style 368g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 5
1248,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml +  

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Kurkuma 
Curry 395g 
+ Sunshine 

Berry 
60ml

Tag 6
1250,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Veggie Mix 
Snack 40g 
+ Tages-

held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Fusilli aus 
Kicher- 
erbse 

407g +  
Sunshine 

Berry 60ml

Tag 7
1219,2g 

Portion
Morgens

Porridge 
Beere
190g + 
Happy 
Lemon 
250ml

Portion
Mittags
Protein-
shake 

Waldfrucht 
292ml + 

Tamari Soja 
Snack 50g+ 

Tages-
held-Kap-
sel 0,37g

Portion
Abends

Spicy ras el 
hanout 
oriental

style 366g  
+Sunshine 
Berry 60ml

4592 979 1285 2327 3814 979 1285 1550 4565 979 1446 2140 4556 979 1285 2292 4482 979 1446 2057 3904 979 1285 1640 4628 979 1446 2204

1097 234 307 556 912 234 307 370 1091 234 346 512 1089 234 307 548 1071 234 346 492 933 234 307 392 1106 234 346 527

Fett (g) 47 13 9,9 23 30 13 9,9 6,4 46 13 11 22 51 13 9,9 28 42 13 11 17 33 13 9,9 9,4 50 13 11 25

     davon gesättigte Fettsäuren (g) 11 5,6 1,6 4,0 7,6 5,6 1,6 0,49 9,1 5,6 1,8 1,8 9,3 5,6 1,6 2,2 12 5,6 1,8 4,7 7,9 5,6 1,6 0,77 9,2 5,6 1,8 1,9

     davon Linolsäure (g) 36 2,5 2,1 32 10 2,5 2,1 5,4 34 2,5 3,0 28 34 2,5 2,1 29 32 2,5 3,0 26 15 2,5 2,1 11 35 2,5 3,0 30

     davon Alpha-Linolensäure (g) 5,0 1,3 0,2 3,6 3,8 1,3 0,2 2,3 5,9 1,3 0,44 4,2 1,5 1,3 0,2 0,0 2,8 1,3 0,44 1,1 4,2 1,3 0,2 2,7 6,6 1,3 0,44 4,9

Kohlenhydrate (g) 72 19 7,1 46 68 19 7,1 42 72 19 7,5 45 62 19 7,1 36 73 19 7,5 47 71 19 7,1 45 64 19 7,5 38

     davon Zucker (g) 27 6,4 3,8 17 30 6,4 3,8 20 37 6,4 3,0 28 28 6,4 3,8 18 28 6,4 3,0 19 29 6,4 3,8 19 30 6,4 3,0 21

Ballaststoffe (g) 39 9,4 6,8 23 39 9,4 6,8 23 31 9,4 8,6 13 38 9,4 6,8 22 37 9,4 8,6 19 33 9,4 6,8 17 41 9,4 8,6 23

Eiweiß (g) 91 18 43 30 87 18 43 27 94 18 48 28 89 18 43 28 94 18 48 28 85 18 43 25 92 18 48 26

Salz (g) 5,8 0,36 2,4 3,0 7,4 0,36 2,4 4,6 6,3 0,36 3,2 2,7 8,2 0,36 2,4 5,4 7,5 0,36 3,2 4,0 6,6 0,36 2,4 3,9 8,9 0,36 3,2 5,3

Vitamin A (µg)1 938 65,9 858 13,7 936 65,9 858 12,2 924 65,9 858 0,00 924 65,9 858 0,00 932 65,9 858 8,18 924 65,9 858 0,00 924 65,9 858 0,00

Vitamin D (µg) 43 15 28 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0 43 15 28 0,0 49 15 35 0,0

Vitamin E (mg)2 30 2,2 19 8,2 24 2,2 19 2,7 39 2,2 19 17 37 2,2 19 16 27 2,2 19 5,9 24 2,2 19 3,0 40 2,2 19 18

Vitamin C (mg) 200 3,8 160 31 170 3,8 160 0,0 240 3,8 160 77 170 3,8 160 5,8 180 3,8 160 8,6 170 3,8 160 0,0 170 3,8 160 7,2

Vitamin K (µg) 77 5,6 72 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0 77 5,6 72 0,0 93 5,6 87 0,0

Thiamin (mg) 2,3 0,24 1,8 0,29 2,3 0,24 1,8 0,33 2,5 0,24 1,8 0,49 2,2 0,24 1,8 0,21 2,3 0,24 1,8 0,24 2,4 0,24 1,8 0,34 2,2 0,24 1,8 0,21

Riboflavin (mg) 2,7 0,092 2,2 0,32 2,7 0,092 2,2 0,41 2,5 0,092 2,3 0,17 2,6 0,092 2,2 0,27 2,8 0,092 2,3 0,39 2,6 0,092 2,2 0,25 2,4 0,092 2,3 0,082

Niacin (mg)3 22 1,2 18 3,3 23 1,2 18 3,4 22 1,2 18 2,6 21 1,2 18 2,0 22 1,2 18 2,8 23 1,2 18 3,7 21 1,2 18 2,3

Vitamin B6 (mg) 3,7 0,51 2,3 0,9 3,6 0,51 2,3 0,84 3,8 0,51 2,3 1,0 3,7 0,51 2,3 0,93 3,8 0,51 2,3 1,0 3,6 0,51 2,3 0,84 3,4 0,51 2,3 0,59

Folat (µg DFE)4 506 35,2 395 75,5 501 35,2 395 70,2 598 35,2 405 158 479 35,2 395 48,7 464 35,2 405 23,2 524 35,2 395 93,6 464 35,2 405 23,1

Vitamin B12 (µg) 5,3 0,16 4,0 1,1 4,5 0,16 4,0 0,28 6,0 0,16 4,1 1,8 5,4 0,16 4,0 1,2 4,5 0,16 4,1 0,31 4,5 0,16 4,0 0,33 4,5 0,16 4,1 0,33

Biotin (µg) 91 6,9 79 5,4 99 6,9 79 13 92 6,9 79 6,7 92 6,9 79 6,3 90 6,9 79 4,3 97 6,9 79 12 90 6,9 79 4,3

Pantothensäure (mg) 12 0,97 9,5 1,4 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,1 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,2 12 0,97 9,5 1,5 12 0,97 9,7 1,8

Calcium (mg) 1090 124 936 26,4 1090 124 936 33,8 1120 124 967 27,3 1090 124 936 29,5 1120 124 967 25,2 1090 124 936 31,3 1120 124 967 26,7

Phosphor (mg) 1730 468 931 328 1780 468 931 385 1690 468 933 294 1730 468 931 327 1710 468 933 305 1740 468 931 345 1680 468 933 278

Kalium (g) 8,39 1,37 1,25 5,77 4,05 1,37 1,25 1,43 3,77 1,37 1,35 1,05 3,91 1,37 1,25 1,29 3,72 1,37 1,35 0,998 3,90 1,37 1,25 1,28 3,83 1,37 1,35 1,11

Eisen (mg) 21 4,5 5,6 11 16 4,5 5,6 5,8 15 4,5 6,2 4,5 16 4,5 5,6 6,0 15 4,5 6,2 4,6 15 4,5 5,6 5,3 15 4,5 6,2 4,0

Zink (mg) 14 3,6 7,1 3,7 13 3,6 7,1 2,6 14 3,6 8,1 2,4 13 3,6 7,1 2,1 14 3,6 8,1 2,7 13 3,6 7,1 2,6 14 3,6 8,1 2,2

Kupfer (mg) 2,1 0,92 0,66 0,54 2,3 0,92 0,66 0,68 2,4 0,92 0,87 0,57 2,1 0,92 0,66 0,5 2,4 0,92 0,87 0,57 2,3 0,92 0,66 0,73 2,2 0,92 0,87 0,36

Jod (µg) 173 0,00 137 36,2 187 0,00 137 50,6 167 0,00 137 30,3 203 0,00 137 66,2 190 0,00 137 53,3 192 0,00 137 54,9 203 0,00 137 65,9

Molybdän (µg) 190 97 55 42 400 97 55 250 370 97 120 150 270 97 55 120 290 97 120 77 270 97 55 120 270 97 120 56

Selen (µg) 110 5,9 98 5,8 120 5,9 98 13 100 5,9 95 4,0 110 5,9 98 6,3 110 5,9 95 6,4 110 5,9 98 5,9 110 5,9 95 4,6

Natrium (mg) 1600 130 380 1100 2100 130 380 1600 2300 130 1200 990 2400 130 380 1900 2700 130 1200 1400 1900 130 380 1400 3200 130 1200 1900

Magnesium (mg) 225 0,00 113 112 267 0,00 113 154 224 0,00 115 109 214 0,00 113 101 221 0,00 115 105 248 0,00 113 135 253 0,00 115 137

Mangan (mg) 370 370 2,3 2,5 370 370 2,3 1,6 370 370 2,3 1,5 370 370 2,3 1,6 370 370 2,3 1,9 370 370 2,3 2,0 370 370 2,3 1,9

Chlorid (mg) 2700 244 822 1640 3580 244 822 2520 3040 244 1340 1450 3750 244 822 2680 3710 244 1340 2130 3280 244 822 2210 4400 244 1340 2810

Cholin (mg) 680 85 500 86 710 85 500 120 690 85 520 83 670 85 500 80 690 85 520 87 710 85 500 120 680 85 520 71
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1 Retinol-Äquivalente, 2 Vitamin-E-Aktivität von RRR-α-Tocopherol, 3 Niacin-Äquivalente, 4 Diätetische Folat-Äquivalente: 1µg DFE = 1µg Nahrungsfolat = 0,6 µg Folsäure aus Tagesration für gewichtskontrollierende Ernährung

kJ/

kcal
Energie



PORRIDGE BEERE-VANILLE: Bio Sojabrei mit Beerenmischung. Mit Süßungsmittel. Zutaten: 28% SOJAFLOCKEN*, Süßungsmittel: Erythrit*, 15% Hanfsamen* geschält & geröstet, Kokosmilchpulver* (Kokosnusspaste*, Kokosnussmilch*, Kokosnussmehl*), Sonnenblumenprotein*, Leinsamen*, 5,5% Beerenmischung ge-
friergetrocknet (Heidelbeerstücke*, rote Johannisbeere* ganz, Erdbeerstücke*, Himbeergrieß*), 4,5% Chiasamen*, Hibiskuspulver*, 1 % Vanillepulver*, Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Gluten und Schalenfrüchten enthalten. Kann bei übermäßigem Verzehr abführend wirken. Zubereitung: 
Für 1 Portion 60g Porridge mit 130ml warmen Wasser übergießen, umrühren und 3-5 min stehen lassen; Lagerung: Vor Wärme geschützt und trocken lagern. Innenbeutel nach dem Öffnen wieder gut verschließen.
PROTEINPULVER WALDFRUCHT: Vegane Proteinpulvermischung mit Vitaminen und Mineralstoffen – Waldfruchtgeschmack. Mit Süßungsmitteln. Zutaten: SOJAEIWEISSISOLAT (75%), Dicalciumphosphat, Kaliumcitrat, natürliches Aroma, Calciumcarbonat, Erbseneiweiß (1,19%), Reiseiweiß (1,19%), Cholin-Bitartrat, 
Sonnenblumenkernmehl, Hanfsameneiweiß (0,97%), Kürbiskernmehl, färbendes Lebensmittel: Rote Bete-Saftpulver; L-Ascorbinsäure, Säuerungsmittel: Citronensäure; Süßungsmittel: Steviolglycoside aus Stevia, Sucralose; DL-alpha-Tocopherylacetat, Kaliumiodid, Natriumselenit, Nicotinamid, Retinylacetat, Calcium-
D-pantothenat, Cyanocobalamin, Pyridoxinhydrochlorid, Riboflavin, Thiaminmononitrat, Zinkcitrat, Pteroylmonoglutaminsäure, D-Biotin. Kann Spuren von glutenhaltigen Getreide, Eier, Milch und Lupinen enthalten. Zubereitung: Mixe 42 g Proteinpulver mit mindestens 250 ml Wasser. Wir empfehlen die Zubereitung in 
einem Shaker. Lagerung: Kühl und trocken lagern.
TAGESHELD KAPSELN: Nahrungsergänzungsmittel. Zutaten: Füllstoff mikrokristalline Cellulose, Kapselhülle (Hydroxypropylmethylcellulose), Ascorbinsäure, Zinkgluconat, DL-alpha-Tocopherylacetat, Eisensulfat, Mangangluconat, Nicotinamid, Calcium-D-Pantothenat, Pyridoxin HCl, Kupfergluconat, Thiaminmononitrat, 
Riboflavin, Retinylacetat, Pteroylglutaminsäure, D-Biotin, Chrom-III-chlorid, Natriumselenit, Cholecalciferol, Cyanocobalamin. Verzehrsempfehlung: Täglich 1 Kapsel am Mittag nach dem Essen mit ausreichend Flüssigkeit einnehmen. Lagerung: Verschlossen, kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahren.
SNACK „TAMARI SOJA“: Geröstete und gesalzene Sojabohnen mit Tamari-Sauce. Zutaten: SOJABOHNEN* (90%), Tamari* (Sojasauce) (SOJABOHNEN*, Wasser, Meersalz, Mirin* {Süßreis*, Wasser, fermentierter Reis*}) (6%), Meersalz *aus kontrolliert biologischem Anbau. Kann Spuren von Schalenfrüchten enthalten; 
Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
SNACK „VEGGIE MIX“: Mischung aus gerösteten und gesalzenen Sojabohnen mit Tomatengeschmack, getrockneten Tomatenflocken und Zucchiniwürfeln sowie gerösteten und gesalzenen Kürbiskernen. Zutaten: SOJABOHNEN* (66%), Kürbiskerne* (15%), Tomatenflocken* (7%), Zucchiniwürfel* (6%), Meersalz, Dext-
rose*, Tomatenpulver* (1%), Gewürze*, Knoblauchzubereitung* (Knoblauch*, Salz), Majoranextrakt, Oreganoextrakt*; *aus kontrolliert biologischem Anbau. Lagerung: Bei Raumtemperatur trocken lagern & vor direkter Sonneneinstrahlung schützen.
VEGAN TIKKA MASALA: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Paprika und Kichererbsen, orientalisch gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (21 %) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Ver-
dickungsmittel (Methylcellulose, Konjak, verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel Ascorbinsäure), Paprika (18,5%), Kichererbsen (18,5%), Tomaten, gegarter Wildreis (6%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), 
Zwiebeln, Blattspinat (5%), Tomatenmark, Kokosmilch (3, 1 %) (Kokosnussextrakt, Wasser), Rapsöl, Knoblauch, Gewürze, Speisesalz, modifizierte Stärke, Zucker. Kann Spuren von Ei, Milch und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster 
Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
GEMÜSE CHILI: Veganes, gewürztes Sojagranulat mit Kidneybohnen und grünen Bohnen mit würziger Soße, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (27,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dextrose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knoblauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), 
Wasser, Kidneybohnen (15%), grüne Bohnen (7,5%), Tomaten, Tomatenmark, Mais (5,3%), Zwiebeln, Paprika, Rapsöl, Zucker, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Knoblauch, Gewürze, modifizierte Stärke, Chilischoten, Dextrose, Zitronenschale, Speisesalz, Zitronensaftkonzentrat, Majoran, Säuerungsmittel 
(Essigsäure). Kann Spuren von Milch, Ei, Sellerie und Gluten enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die 
gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
BOWL EXOTIC STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Sojabohnen, Erbsen und Mango nach asiatischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Paprika, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbsen eiweiß (17,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, 
Erbsenprotein, Verdi ckungsmittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascor binsäure)), SOJABOHNEN (14%), Erbsen (12%), rote Zwiebeln, Mango (8%), Blattspinat 
(6,5%). Kichererbsen, Sojasoße (Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Speisesalz), Rapsöl, Gewürze, Weißwein, Apfelsaftkonzentrat, Kokosblütenzucker, Knoblauch, Zucker, Sambal Oelek (Chilischoten, Speisesalz, Säuerungsmittel (Essigsäure)), modifizierte Stärke, Tamarinden, karamellisierter Zucker, Limettensaftkonzentrat, 
Dextrose, Zitronenschale, Zitronengras, Zwiebeln, Speisesalz, Limettenblätter, Zitronensaftkonzentrat. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter ge-
legentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FAJITA MEXICAN STYLE: Veganes, scharf gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß, Kichererbsen und Kidneybohnen, tiefgefroren. Zutaten: Paprika (21 %), gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Soja- und Kartoffeleiweiß (20%) (Wasser, SOJAEIWEISS, Sonnenblumenöl, SOJAPROTEINISOLAT, 
Kar toffeleiweiß, natürliches Aroma (enthält WEIZENGLUTEN), Branntweinessig, WEIZEN STÄRKE, Gewürze, GERSTENMALZEXTRAKT, Speisesalz), grüne Bohnen (13%), Kichererb sen (12%), Tomaten, rote Zwiebeln, Kidneybohnen (6%), Rapsöl, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Gewürze, Kräuter, Zucker, ge-
trocknete Pastinaken. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen; Lagerung: Bis 
zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
KURKUMA CURRY: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Bohnen, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnenblumenöl, Erbsenprotein, Verdickungsmittel (Methylcellulose, 
Konjak, verarbeitete Eucheuma Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (16%), rote Zwiebeln (12,5%), Wasser, Tomaten, Kürbis (6%), grüne Boh nen (5,5%), Kokosmilch (4,5%) (Kokosnussextrakt, 
Wasser), Mango (4,5%), Zwiebeln, Wirsing, gegarter Wildreis (1,8%) (Wildreis, Wasser, Speisesalz), Gewürze, Speisesalz, Tomatenmark, Rapsöl, Zucker, Knoblauch, modifizierte Stärke, Paprika, Zitronen gras, Zitronensaftkonzentrat, Limettenblätter. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten.; Zubereitung: Den 
gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. 
Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
FUSILLI AUS KICHERERBSEN TOSKANISCHE ART: Kichererbsen Fusilli mit veganem, gewürztem Hack auf Basis von Sojaeiweiß mit Zucchini und Kichererbsen, mediterran gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Sojagranulat (22,5%) (rehydriertes SOJAEIWEISS, Gewürze, Dex trose, Speisesalz, Zwiebelpulver, Knob-
lauch, Pastinaken, Lauch, Kräuter, Tomaten, GERSTENMALZEXTRAKT), Wasser, Fusilli aus Kichererbsen gegart (15%) (Kichererbsen mehl, Wasser), Tomatenmark, Zwiebeln, Zucchini (6%), Kichererbsen (6%), Möhren (3%), SELLERIE, Porree, Rapsöl, Rucola (1,5%), Speisesalz, modifizierte Stärke, WEIZENMEHL, Zucker, 
Kräuter, karamellisierter Zucker, Gewürze (enthält SELLERIE). Kann Spuren von Milch und Ei enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 50ml Wasser in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur 
ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SPICY RAS EL HANOUT ORIENTAL STYLE: Veganes, gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß mit Kichererbsen und Auberginen, nach orientalischer Art gewürzt, tiefgefroren. Zutaten: Gewürztes Geschnetzeltes auf Basis von Weizen- und Erbseneiweiß (22,5%) (Wasser, WEIZENEIWEISS, Sonnen-
blumenöl, Erbsenprotein, Verdickungs mittel (Methylcellulose, Konjak, Verarbeitete Eucheuma-Algen), WEIZENMEHL, Gewürze, natürliches Aroma (enthält WEIZEN), Branntweinessig, Knoblauch, Kartoffelstärke, Antioxidationsmittel (Ascorbinsäure)), Kichererbsen (13,5%), Auberginen (12,5%), Zucchini (10%), Möhren 
(10%), grüne Bohnen, Tomaten, Zwiebeln, Rosinen (1,5%), Rapsöl, Gewürze, jodiertes Speisesalz (Speisesalz, Kaliumjodat), Kräuter, Zucker, Knoblauch. Kann Spuren von Milch, Ei und Sellerie enthalten; Zubereitung: Den gesamten Beutelinhalt tiefgefroren mit 1EL Öl in eine Pfanne geben und auf höchster Stufe 1 Minute 
aufkochen lassen. Anschließend unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Temperatur ca. 6-8 Minuten garen, bis die gewünschte Saucenkonsistenz erreicht ist; Lagerung: Bis zur Zubereitung bei -18 °C lagern. Nach dem Auftauen nicht wieder einfrieren.
SUNSHINE BERRY: Getränk mit Apfelsaft, Erdbeer- & Cranberrymark – haltbar gemacht durch Hochdruck. Zutaten: Apfelsaft (50%), Erdbeermark (30%), Cranberrymark (10%), Johannisbeermark; Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C
HAPPY LEMON: Zitronen-Orangen Getränk – hochdruckbehandelt.  Zutaten: Wasser, Zitronensaft(15%), Orangensaft(5%), Kaliumcitrat  Lagerung: Gekühlt lagern bei maximal + 8 °C.

HINWEISE:
- Das Produkt ist ausschließlich für gesunde übergewichtige oder fettleibige Erwachsene bestimmt, die ihr Gewicht verringern möchten 
- Das Produkt sollte von Schwangeren oder Stillenden, von Jugendlichen oder von Personen mit Gesundheitsbeschwerden nicht ohne
  den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Achte auf Deine ausreichende tägliche Flüssigkeitszufuhr 
- Bei Verzehr gemäß Gebrauchsanweisung ist eine Versorgung mit einer ausreichenden täglichen Menge an allen essenziellen Nährstoffen gewährleistet 
- Das Erzeugnis sollte von gesunden übergewichtigen oder fettleibigen Erwachsenen nicht länger als acht Wochen oder wiederholt über kürzere Zeiträume
  als acht Wochen ohne den Rat eines/einer Angehörigen der Gesundheitsberufe verzehrt werden  
- Für die Wirksamkeit der Food Kur ist die richtige Zubereitung sehr wichtig (Siehe hierzu die Zubereitungshinweise) 
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MINDESTENS HALTBAR BIS: 
siehe Rückseite Food Kur
Broschüre

LIVEFRESH GMBH
Take-Off Gewerbepark 27c
78579 Neuhausen ob Eck 
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