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EPD’

ERNAHRUNGSPROGRAMM

Flr die Reduktions-
und Stabilisationsphase




INnhalt

Liebe Leserin, lieber Leser

Sie haben sich entschieden, selbstverantwortlich
die Geschehnisse rund um lhre Gesundheit und
Ihr Wohlfuhlgewicht in die Hand zu nehmen. Diese
Broschure und Ihr Medical Wellness Coach wollen
Sie dabei begleiten. Wie im Berufsleben, in der Part-
nerschaft oder bei der Erziehung der Kinder macht
es Sinn, sich auch in Bezug auf die eigene Gesund-
heit realistische Ziele zu setzen.

Diese Wegleitung unterstdtzt Sie vor allem im Be-
reich Ernahrung mit vielen Tipps und Wissenswertes
rund um die Erndhrung. Der Weg zum gesundheit-
lichen Ziel soll Ihnen so leicht wie maglich fallen,
denn mit Leichtigkeit und Freude kommt man
schneller und besser ans Ziel.

Ihr Medical Wellness Coach






EPD’

 ERNAHRUNGSPROGRAM

EPD°®-FRAPPE

Aromen: Mocca, Schoko, Vanille,
Banane, Erdbeere, Limette Zitrone

1 ML Frappé und 2 dl kaltes Wasser mit
dem Mixer oder dem Schuttelbecher gut
schitteln und geniessen.

Tipps zur Frappé-Zubereitung

Sie durfen die Geschmacksrichtungen
auch mischen. %2 ML Vanille-Frappé und
' ML Schoko-Frappé mit 2 dl Wasser.

Lassen Sie die Portionen einen Moment
stehen, damit das Guar aktiv wird. Die
Frappeés sind so schén samig.

EPD®-SUPPEN

Aromen: Kartoffel, Spargel, Tomate,
Champignon, Curry, Curry Pikant,
Pilze, Tomate Toscana

1 ML Suppenpulver mit 2 dl warmem Was-
ser gut mixen und geniessen, mit Krautern
wlrzen.

EPD®-MUESLI

Aromen: Orangen, Schoko, Neutral,
Erdbeere, Banane, Kakao, Nature

1 ML Mdesli und ca. %2 dI kaltes Wasser
umrihren und geniessen und zusatzlich %2
ML Sojakleie, Sojaproteincrispies, Neutral-
molke dazumischen.

EPD®-MOLKEN

Aromen: Himbeere, Erdbeere,
Neutral

1 ML Molkepulver mit 2 dl kaltem Wasser
gut mixen und geniessen.



Portionen Einnahme

+ Jede Stunde 1 Portion

+ Mindestens 15 EPD-Portionen pro Tag

+ Total 2%2 - 3 Liter Flussigkeit
(AnrUhrwasser zahlt auch zur Flussig-
keit)

Bitte beachten Sie die Mengenangabe auf
der Verpackung.

Zusammensetzung
EPD®-Produkte

Kohlenhydrate, Eiweiss und Fette sind
optimal zusammengesetzt und mit Mi-
kronahrstoffen  angereichert. Es werden
ausschliesslich  natdrliche Produkte aus
kontrolliertem Anbau verwendet.

ML = EPD®-Messloffel

EL = Essloffel/Suppenloffel
TL = Teeloffel

KL = Kaffeeloffel

d = Deziliter

Pr. = Prise

T = Tropfen

Zusatzprodukte

Folgende Produkte durfen nach Lust und
Laune zu den EPD®-Portionen kombiniert
werden.

EPD®-SOJAKLEIE

Gibt Volumen und mehr zu kauen. Denken
Sie aber daran, dass Ballaststoffe die Ver-
dauung aktivieren. Zuviel Sojakleie kann zu
Verstopfung oder Durchfall fuhren.

EPD®-NEUTRALMOLKE

Macht die Portionen sdmiger und sorgt fur
mehr Sattigung. Verwendung: 4 ML pro
Tag zahlen nicht als Portion (fur die Phase
2 des EPD®-Ernahrungsprogramm).

EPD®-SOJAPROTEIN CRISPIES

Fur ein knuspriges Vergnigen und mehr
Biss. Verwendung: 4 ML pro Tag zahlen
nicht als Portion.

Wiirzen und Verfeinern

EPD®-FRAPPE

1-3 Tropfen Aroma-Essenz (z. B. Rum, Va-
nille, Orange, Mandel, etc.) zugeben, mi-
schen und trinken.

A.

L 2 |

EPD®-Portionen/
Mahlzeiten
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Vegetarisch

EPD®-MOLKEN

1- 3 Tropfen Aroma-Essenz (z. B. Rum, Va-
nille, Orange, Mandel, etc.) zugeben und
mischen.

EPD®-MUESLI

1-3 Tropfen Aroma-Essenz (z. B. Rum, Va-
nille, Orange, Mandel, etc.) zugeben und
mischen. 1 Prise Gewurz (Lebkuchen, Zimt,
Ingwer, etc.) zugeben, mischen und genies-
sen.

EPD®-SUPPE

1 Prise Gewtrz (Pfeffer, Curry, Muskatnuss,
Koreander, Kimmel, Paprika, etc) ca. %2 TL
getrocknete Krauter und Gemuse (Zwie-
beln, Knoblauch, Petersilie, Spargel, Pepero-
ni, etc.) ins Wasser geben und etwas ziehen
lassen.

Gehen Sie mit Salz, Bouillon und Streu-
wiirze sparsam um, da diese viel Salz
enthalten. Wenn Sie trotzdem gerne Bouil-
lon oder Streuwlrze verwenden wollen,
verwenden Sie die fett- und salzarmen
Wrz-Produkte aus dem EPD®-Programm.
Sie sind soweit salzreduziert, dass sie ge-
schmacklich fein bleiben.

Provisan® Superfoods

Als Topping zu Suppen, Salaten,
Miiesli oder Desserts und Smoothies

Bauen Sie nach Lust und Laune unsere di-
versen Provisan® Superfoods in lhren Spei-
seplan ein. Damit erhalten Sie noch eine
extra Portion an Obst und Gemse in Gra-
nulatform.



Reduktion

Nach dem Motto «Iss dich fit», besteht Ihr Mendplan in der
Reduktionsphase aus Suppen, Muesli, Frappés, Guezli, Mol-
ken und Riegel, alles EPD®-Produkte. Es erwartet Sie eine
Produktevielfalt von uber 25 Geschmacksrichtungen. Sie
starten morgens nach dem Aufstehen mit Essen und enden
damit vor dem Schlafengehen.

Mindestens 15 EPD® Portionen sollen es tber den Tag ver-
teilt sein. Berufstatige bereiten sich ihre Portionen zum
Mitnehmen vor, Frappés und Suppen werden in eine Fla-
sche oder Thermoskanne abgefullt. Packen Sie fur un-
terwegs auch immer genugend Guezli oder Riegel ein,
denn Hunger sollte unter gar keinen Umstéanden auftre-
ten. Und wer gerne kocht, der kann aus den verschiede-
nen Produkten leckere Gerichte und Kichlein zaubern.
z.B. Kartoffelstock, Gemusekuchen, Glacé etc. Probieren Sie
es aus.

Von allen Rezepten in der Reduktions-Phase sollten Sie
pro Tag maximal 1 bis 2 Portionen zu sich nehmen
(Gemiisekuchen, Karoffelbrei mit Bratensauce, Brotchen
Desserts, etc.)
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Die Grundregeln des
EPD®-Erndahrungsprogramms

Essen Sie mindestens jede Stunde
eine Portion, auch wenn Sie kei-
nen Hunger haben. Hunger trotz der
stindlichen Portionen? Verkirzen
Sie die Essensabstande auf 45 Minuten
und/oder nehmen Sie eine doppelte Por-
tion ein.

Die erste Portion nehmen Sie
gleich nach dem Aufstehen, die letzte
Portion vor dem Schlafen ein.

Ernahren Sie sich wéhrend der Reduk-
tionsphase ausschliesslich  mit EPD®-
Produkten.

Trinken Sie 2%2—3 Liter Flssigkeit taglich
(inkl. Suppen, Molken und Shakes). Das
ist wichtig fur die Entgiftung. Die Flussig-
keit fur EPD®-Portionen ist mit gezahlt.

Fur lhre Leistungsfahigkeit und Vitali-
tat nehmen Sie taglich 2x1 Teeloffel
lhrer Mikronahrstoffmischung ein.

Die Einnahme der Mikronahrstoffmi-
schung sollte immer nach einer Mahlzeit
erfolgen, und abends nicht nach 18:00
Uhr.
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KARTOFFELBREI mit Bratensauce
oder Tomatensauce

Zutaten fur 4 Portionen

4 ML  EPD® Suppe Kartoffel oder
EPD® Suppe Tomate

1TL Schnittlauch oder Peterli
gehackt

1Pr. Muskat, wenig Pfeffer

ca.3c heisses Wasser

Bratensauce:

1ML Bratensauce
. TL  getrocknete Peperoni
Y dl heisses Wasser

Alle Zutaten mit dem Stabmixer mischen.
Mit 2 Essloffeln Kugeln formen und auf
einem Teller anrichten.

Die Bratensauce und Wasser in einer
Pfanne mischen und kurz aufkochen las-
sen. Uber den Kartoffelbrei verteilen.

Tomatensauce

2ML  EPD® Suppe Tomate
1-1%dl Wasser

Tomatensuppe und Wasser in einer Pfan-
ne mischen, erhitzen aber nicht kochen.
Uber den Kartoffelbrei verteilen.

14 )

Hauptgerichte

Pizza Platzchen
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Muesli Neutral

2ML  EPD® Suppe Tomate

2ML  Provisan® Sojakleie

1TL getrocknete Peperoni

TEL getrocknete Karotten

wenig  Schnittlauch, Pfeffer, Paprika,
Thymian, Provisan® Streu-
wlrze

Alle Zutaten mit Wasser zu einem kom-
pakten Teig verrihren.

Mit 2 Essloffeln kleine Kuchlein formen.
Die Kuchlein auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.

Bei ca. 160 °C, 40—60 Minuten in der
Backofenmitte backen.

oN

Kartoffelkiichlein
Zutaten fUr 4 Portionen

3ML  EPD®Suppe Kartoffel

1ML EPD® Muesli Neutral

1Pr. Muskat

% TL  Schnittlauch gehackt

wenig  Knoblauch, Pfeffer, Zwiebeln,
etc.

1Pr. Provisan® Streuw(rze

2ML  Provisan® Sojakleie

Alle Zutaten mit Wasser zu einem kom-
pakten Teig verrthren.

Mit 2 Essloffeln kleine Kuchlein formen.
Die Kuchlein auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.

Bei ca. 160 °C, 40—-60 Minuten in der
Backofenmitte backen.

o

Pilzktichlein
Zutaten fUr 4 Portionen

3ML  EPD®Suppe Champignon

1ML EPD® Muesli Neutral

2ML  Provisan® Sojakleie

wenig  Schnittlauch, Knoblauch,
Zwiebeln, Pfeffer, Paprika,
Provisan® Streuw(rze

Alle Zutaten mit Wasser zu einem
kompakten Teig verrthren.

Mit 2 Essloffeln kleine Kuchlein formen.
Die Kuchlein auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.

Bei ca. 160 °C, 40—-60 Minuten in der
Backofenmitte backen.

14 )

Omelette
Zutaten fUr 4 Portionen

4ML  EPD® Suppe Kartoffel
2ML  Sojakleie

2 TL Provisan® Streuwtirze
% TL Schnittlauch

Alle Zutaten mit wenig Wasser zu einem
Teig mischen.

Die Masse in 4 Portionen aufteilen.
Jede Portion zwischen zwei Backfolien
auswallen, das eine Papier wegnehmen
und in eine beschichtete Pfanne geben.
Danach das zweite Backpapier entfer-
nen.

Beide Seiten golden anbraten.
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Hauptgerichte

Peperonikiichlein
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Muesli Neutral

2ML  Provisan® Sojakleie

o Peperoni gewdrfelt

%2 TL  Schnittlauch gehackt
Pfeffer, Peterli, Provisan®
Streuw(rze

ca.2—2 Y2 dl Wasser

Alle Zutaten mit Wasser zu einem
kompakten Teig verrihren.

Mit 2 Essloffeln kleine Kichlein formen.
Die Kuchlein auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben.

Bei ca. 160 °C, 40—60 Minuten in der
Backofenmitte backen.

o

Spargelcréme-Suppe
Zutaten fur 4 Portionen

5ML  EPD® Suppe Spargel
1Liter  heisses Wasser

Wasser mit Provisan® Streuw(rze oder
Provisan® Gemusebouillion aufkochen.
Vom Herd nehmen und mit einem
Schneebesen oder Stabmixer die EPD®
Suppe Spargel einriihren bis keine
Klimpchen mehr zu sehen sind (die
Suppe wird ein wenig dicker).

Die Suppe kann mit frischen Krautern
nach Belieben verfeinert

werden.

o
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Champignon-Suppe
Zutaten fur 4 Portionen

5ML  EPD® Suppe Champignon
1Liter  heisses Wasser

Wasser mit Provisan® Streuwdrze oder
Provisan® Gemusebouillion
aufkochen.

Vom Herd nehmen und mit einem Schnee-
besen oder Stabmixer die EPD® Suppe
Champignon einrthren bis keine Klimp-
chen mehr zu sehen sind.

Die Suppe kann mit frischen Krautern nach
Belieben verfeinert werden.

12 )

Kartoffel-Suppe mit Barlauch
Zutaten fur 4 Portionen

5ML  EPD® Suppe Kartoffel
1Liter  heisses Wasser
1 Handvoll geschnittenen Barlauch

Wasser mit Provisan® Streuw(rze oder
Provisan® GemUusebouillion aufkochen.
Vom Herd nehmen und mit einem
Schneebesen oder Stabmixer die EPD®
Suppe Kartoffel einrthren bis keine
Klumpchen mehr zu sehen sind und den
Barlauch dazugeben.

Die Suppe kann mit frischen Krautern
nach Belieben verfeinert werden.

o

Pizza Margherita
Zutaten fur 8 Portionen (1 kleines Blech)

150g  Provisan® Stabipan MehImi-
schung

2ML  EPD® Suppe Tomate

2ML  EPD® Suppe Champignon

2 Tomaten

2d| Wasser

Guss:

2 ML EPD® Molke Neutral
1dl Wasser

Aus 150 g Provisan® Stabipan Mehlmi-
schung wie auf der Packung beschrieben
einen Teig kneten und 1 cm dick auf ein
mit Backpapier belegte Backblech strei-
chen.

Belag:

1dl Wasser mit 2 Messloffel EPD® Suppe
Tomate vermengen und mit Tabasco,
Pfeffer, Basilikum und Provisan® Streu-
wirze abschmecken. Die Sauce auf den
Teigboden streichen.

1dl Wasser mit 2 Messloffeln EPD® Suppe
Champignon vermengen und Uber die
Tomatensauce auf den Teig geben. Mit Ba-
silikum und Provisan® Streuwtrze wirzen.
Die frischen Tomaten in Scheiben schnei-
den oder wurfeln und auf der Pilzsauce
verteilen.

Fur den Guss die EPD® Molke Neutral
mit 1dl Wasser im EPD®-Schuttelbecher
mixen und zu guter Letzt Uber die
vorbereitete fast fertige Pizza geben.
Ca. 30 - 40 Min. bei 150° C backen.
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Gemiisekuchen

Zutaten fur 8 Portionen (1 kleines Blech)

4ML  EPD® Sojakleie

2 ML EPD® Muesli Neutral

3ML  EPD® Suppe Kartoffel

3ML  EPD® Suppe Tomate

Saisongemuse

Krauter und Gewdrze (Thymian, Basilikum, Pfeffer, etc.)
3-4dl Wasser

Guss:

2 ML EPD® Molke Neutral
1dl Wasser

Alle EPD®-Produkte mit 3 — 4 dI Wasser zu einem
geschmeidigen Teig verrthren. Die Mischung auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Den Teig
bei 160° C ca. 40 — 60 Minuten in der Backofenmitte
backen.

Gemuise:

In der Zwischenzeit das Gemuse in dinne Streifen
schneiden und kurz andunsten. Mit Bouillon und
Krautern leicht wirzen.

Guss:

EPD® Molke Neutral und Wasser schaumig mixen und
walrzen.

Anrichten:

Gemuse ohne Flussigkeit auf den vorgebackenen Teig
verteilen. Molkeguss dartber geben und nochmals
bei 165° C ca. 15 - 20 Min. im Backofen backen.

TS
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Hauptgerichte

Curry-Suppe
Zutaten fur 4 Portionen

5ML  EPD® Suppe Curry
oML EPD® Frappé Banane

%2 TL  Provisan® Papaya Active
1 Liter  heisses Wasser

Wasser mit Provisan® Streuw(rze oder
Provisan® Gemusebouillion aufkochen.
Vom Herd nehmen und mit einem
Schneebesen oder Stabmixer

EPD® Suppe Curry, EPD® Frappé Banane
und Provisan® Papaya Active einrthren bis
keine Klimpchen mehr zu sehen sind.

Die Suppe kann mit frischen Krautern nach
Belieben verfeinert werden.

Tipp

In der heissen Jahreszeit kann die Suppe
auch kalt genossen werden. Dazu nehmen
Sie kaltes Wasser und rihren nach
Belieben noch etwas frische Krauter in den
Drink. Fertig ist der sommerliche Genuss!

o

Tomatensuppe
Zutaten fUr 4 Portionen

5ML
1 Liter

EPD® Suppe Tomate
heisses Wasser

Wasser mit Provisan® Streuw(rze oder
Provisan® Gemusebouillion aufkochen.
Vom Herd nehmen und mit einem Schnee-
besen oder Stabmixer die EPD® Suppe
Tomate einrthren bis keine Klimpchen
mehr zu sehen sind.

Die Suppe kann mit frischen Krautern nach
Belieben verfeinert werden.

Tipp

In der heissen Jahreszeit kann die Suppe
auch kalt genossen werden. Dazu nehmen
Sie kaltes Wasser und ruhren nach
Belieben noch eine Brise Essig und frische
Krauter in den Drink. Fertig ist der som-
merliche Genuss!

12 B
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Pilzschnitte

Zutaten fur 8 Portionen (1 kleines Blech)

150g  Provisan® Stabipan MehImi-
schung

2ML  EPD® Suppe Champignon

2dl Wasser

2-3 frische Champignons

Guss:
2 ML EPD® Molke Neutral
1dl Wasser

Aus 150 g Provisan® Stabipan Mehlmi-
schung wie auf der Packung beschrieben
einen Teig kneten und ca. 1 cm dick auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech
streichen.

1 dl Wasser mit 2 Messloffeln EPD® Sup-
pe Champignon vermengen und tber
die Tomatensauce auf dem Teig geben.
Die frischen Pilze in Scheiben schneiden
und auf der Pilzsauce verteilen.

Fur den Guss die EPD® Molke Neutral
mit 1dl Wasser im EPD®-Schuttelbecher
mixen und zu guter Letzt Uber die
vorbereitete fast fertige Schnitte geben.
Ca. 30 - 40 Minuten bei 150° C backen.

12 )

Gemiise-Hiifeli

Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Suppe Spargel
2 ML EPD® Muesli Neutral
2ML  EPD® Sojakleie
ca. 1dl  heisses Wasser

je 0,5 ML frischen Lauch, Karotten,
Sellerie, Paprika etc. nach Belieben
wulrzen, z. B. mit Tabasco, Pfeffer,
Krautern.

Alle Zutaten mit heissem Wasser zu
einer kompakten Masse verrthren. Mit
Hilfe zweier Essloffel 4 gleichmassige
Hauflein formen oder Eisportionierer
verwenden.

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und bei 150° C ca. 40 Minuten
in der Backofenmitte backen.

o
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Tomaten Drink kalt
Zutaten fur 6 Portionen

1Liter  kaltes Mineralwasser
ohne Kohlensaure

2% dl Brottrunk

6 ML  EPD® Suppe Tomate
Frische und getrocknete Krauter
Salz, Tabasco, Pfeffer, Paprika.

Alle Zutaten mixen und mit den
Gewurzen nach Wunsch abschmecken.

1o

Curry Drink kalt
Zutaten fur 6 Portionen

1Liter  kaltes Mineralwasser
ohne Kohlensaure

2% dl  Brottrunk

5ML  EPD® Suppe Curry

1ML EPD® Frappé Banane

2ML  Provisan® Papaya Active
Streuwdrze, Tabasco, Pfeffer
Paprika, Schnittlauch

Alle Zutaten mixen und mit den
Gewdrzen nach Wunsch abschmecken.

1o ]
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Dipps und Brétchen

Tomaten-Aufstrich
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD®Suppe Tomate

ML EPD®*Molke Neutral

wenig  Tabasco, Provisan®-Streuwurze,
Basilikum, Peterli, Schnittlauch,
Pfeffer. Getrocknete Peperoni/
Paprika

Mit Brottrunk oder kaltem Wasser anrih-
ren. 2 Cracker mit Aufstrich entsprechen
1EPD-MZ.

o

Curry-Aufstrich
Zutaten fur 4 Portionen

1TL EPD® Frappé Banane

2ML  EPD® Suppe Curry

% TL  Provisan® Papaya Active

3ML  EPD® Molke Neutral

wenig  Tabasco, Provisan®-Streuwdrze,
Basilikum, Peterli, Schnittlauch,
Pfeffer. Getrocknete Peperoni/
Paprika

Mit Brottrunk oder kaltem Wasser anrih-
ren. 2 Cracker mit Aufstrich entsprechen
1MZ.

1

Brottrunk-Variante

1dl Wasser

1dl Brottrunk

1ML EPD® Frappé Banane oder
EPD® Frappé Vanille

1ML EPD® Molke Neutral

Mixen

Protein-Brotli

Zutaten fur 10 Brotli
(1 Brétli entspricht 1 Portion)

250g  Provisan® Proteinbrot Back-
mischung

35¢g Weizenmehl

ca.2,8dl Wasser

10g Frischhefe

Die Provisan® Proteinbrot Backmischung
mit Weizenmehl, Wasser und Frischhefe
vermengen und einen mittelfesten Teig
kneten.

30 - 60 Minuten bei Raumtemperatur
ruhen lassen.

Gleich kleine Brotli formen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und ca.
30 Min. bei Raumtemperatur aufgehen
lassen.

In der unteren Ofenhélfte bei 220 — 240° C
ausbacken.

Nach Belieben Oliven, Trockenfrichte, Ge-
muse, NUsse oder Saatkdrner zum Rezept
hinzufugen. Starkehaltige Produkte wie Ge-
treideflocken etc. eher sparsam verwenden.

Die fertigen Brotli kdnnen je nach Wunsch
mit 1 TL Magerquark, frischen Krautern
oder einer Tomatenscheibe belegt werden.

Lio

Orientalisches Brot
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD®Suppe Kartoffel

2ML  EPD® Suppe Spargel

2ML  EPD®Sojakleie

2 TL Curry

wenig  Schnittlauch, Knoblauch, Zwie-
beln, Pfeffer, Paprika, Provisan®
Streuwdrze

Alle Zutaten mit Wasser zu einem Teig
verrthren.

Die Mischung ca. 1 cm dick auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech verteilen.
Den Teig bei ca. 160°C, 40 - 50 Min. auf
der mittleren Rille im Backofen backen.
Den noch warmen Teig in 4 Portionen
teilen.
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Dipps und Brétchen

Asia-Kuss
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Suppe Curry
1ML EPD® Muesli Neutral
1ML EPD® Frappé Banane
2ML  EPD® Sojakleie

1TL Provisan® Papaya Active
1TL Soja Sauce

ca. 1dl Wasser

Gewdirze nach Belieben: z. B. Tabasco,
Pfeffer, Provisan® Streuwirze.

Alles in eine Schussel geben und zu einem
Teig verrthren.

Mit einem Eisportionierer 4 gleichmassige
Portionen formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C
backen. Backzeit: ca. 40 Minuten.

12 B

Kartoffel-Riebli-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Suppe Kartoffel

TML EPD® Muesli Neutral

2ML  EPD® Sojakleie

17L Provisan® Gemdusebouillion
ca. 1dl heisses Wasser

1RUebli geraffelt

nach Belieben wirzen mit z. B. Provisan®
StreuwUrze, Krautern, Zwiebeln, Pfeffer.

Alle Zutaten mit Wasser zu einer kompak-
ten Masse verruhren.

Mit Hilfe zweier Essloffel 4 gleichmassige

Makronli formen.

Auf ein mit Backpapier belegte Blech ge-
ben und bei 150° C ca. 40 Minuten in der
Backofenmitte backen.

o
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Tomaten-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Suppe Tomate
1ML EPD® Muesli Neutral
2ML  EPD® Sojakleie

ca. 1dl  Wasser

1frische Tomate

Gewdirze (Provisan® StreuwUrze, Tabasco,
Basilikum etc.)

Die Tomate fein wirfeln und mit den ge-
winschten Gewdrzen vermengen. EPD®
Muesli Neutral, EPD® Suppe Tomate, EPD®
Sojakleie und Wasser hinzugeben und zu
einem Teig verrUhren.

Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essloffel 4
gleichmassige Makronli formen und auf ein
mit Backpapier belegtes Blech geben.

Bei 150° C ca. 30 — 40 Minuten backen.

o




SUss und fruchtig

Apfel-Wahe
Zutaten fur 8 Portionen

12ML  EPD® Sojakleie

3ML  EPD® Muesli Orange
3ML  EPD® Frappé Vanille
2ML  EPD® Muesli Neutral

1TL Sussstoff oder 0,5 TL Stevia
nach Belieben Orangen- und Mandel-
aroma

ca.5dl Wasser

4 kleine Apfel

Guss:

1dl Wasser

3 ML EPD® Molke Neutral

EPD® Sojakleie, EPD® Frappé Vanille, EPD®
Muesli Neutral und EPD® Muesli Orange in
eine Schussel geben und gut mischen.
Wasser, Sussstoff oder Stevia, Zitronensaft,
Mandel- und Orangenaroma dazugeben.
Alles zu einem Teig verruhren.

Den Teig ca. Tcm dick auf ein mit Backpa-
pier belegtes Blech streichen. 40 Minuten
bei 160° C backen.

In der Zwischenzeit die Apfel schalen

und entkernen. Aus den Apfeln Schnitze
schneiden und auf den fertig gebackenen
Teig legen.

Fur den Guss die EPD® Molke Neutral mit
Wasser im EPD®-Schuttelbecher mixen und
tber den mit Apfeln belegten Teig geben.
Nochmals 15 Minuten mit Oberhitze

bei 150° C fertig backen.

1 )

Karotten-Makronli siss
Zutaten fur 4 Portionen

2 ML EPD® Muesli Orange
2 ML EPD® Frappé Vanille
2 ML EPD® Sojakleie

1 geraffelte Karotte

% TL Sussstoff

% TL Zimt

2 Tropfen Zitronen Aroma
ca.1dl  Wasser

EPD® Sojakleie, EPD® Muesli Orange und
EPD® Frappé Vanille in eine Schussel geben
und gut mischen. Wasser, geraffelte Karot-
ten und Zimt dazugeben. Alles zu einem
Teig verrthren.

Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essloffel 4
gleichmassige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C
backen. Backzeit: ca. 40 Minuten.

Kaffee-Schoko-Makroénli
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Muesli Schoko

2ML  EPD" Frappé Mocca

2ML  EPD® Sojakleie

1ML Provisan® Weizenkeim Crispies

1TL Instant Kaffeepulver (z. B.
Nescafe)

1TL Stssstoffe oder 0,5 TL Stevia

05TL  Zimt

ca. 1dl  Wasser

Alle Zutaten in eine Schussel geben und zu
einem kompakten Teig verrthren.

Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essloffel 4
gleichmassige Makronli formen und auf ein
mit Backpapier belegtes Blech geben.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C ca.
40 Minuten in der Backofenmitte backen.
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SUss und fruchtig

Apfel-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

2 ML EPD® Muesli Orange
2 ML EPD® Frappé Vanille
2 ML EPD® Sojakleie

4 Tropfen Mandelaroma

4 Tropfen Orangenaroma

1TL Zimt

05TL  Sussstoff oder Stevia
ca. 1dl  Wasser

EPD® Muesli Orange, EPD® Frappé Vanille
und EPD® Sojakleie in eine Schussel geben
und gut mischen.

Wasser, Sussstoff oder Stevia, Mandel- und
Orangenaroma dazugeben. Alles zu einem
Teig verrUhren.

Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essloffel
gleichmassige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C
backen. Backzeit: ca. 40 Minuten.

o

Erdbeer-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

4 ML EPD® Muesli Erdbeer
2 ML EPD® Sojakleie

1TL Zimt

0,5TL  Sussstoff oder Stevia
ca.1dl  Wasser

EPD® Sojakleie und EPD® Muesli Erdbeer
in eine Schussel geben und gut mischen.
Wiasser, Sussstoff oder Stevia zugeben.
Alles zu einem Teig verrthren.

Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essloffel 4
gleichmassige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C
backen. Backzeit: ca. 40 Minuten.

o

Erdbeer-Miiesli
Zutaten fur 4 Portionen

4 ML EPD® Muesli Erdbeer
nach Belieben Wasser

Zur Verfeinerung:

1TL EPD® Sojakleie

17L Chia Samen

1TL Provisan® Sojaprotein Crispies
17L EPD® Molke Neutral

ca. 2 dl Wasser

Mit einem Loffel das EPD® Mdesli Erdbeer
mit Wasser vermengen, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht wird.

Als Zusatz kénnen Sie EPD® Sojakleie, Chia
Samen und Provisan® Sojaprotein Crispies
hinzufugen. Zur Anreicherung des Mueslis
mit mit hochwertigem Eiweiss verwenden
Sie die EPD® Molke Neutral.

o

Zucchetti-Schoko-Makroénli
Zutaten fur 4 Portionen

4 ML EPD® Muesli Schoko
2 ML Provisan® Sojakleie
ca.80g Zucchetti geraffelt
YaTL Zimt

3Tropfen Rum-Essenz

ca. 2,5 dl Wasser

Alles mischen und zu einem feuchten Teig
rihren. Mit Hilfe zweier Essloffel 4 gleich-
massige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 160° C
backen. Backzeit: ca. 40-50 Minuten.

o



Orangen-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

2 ML EPD® Muesli Orange
2 ML EPD® Frappé Vanille
2 ML EPD® Sojakleie

2 Tropfen Mandelaroma

4 Tropfen Orangenaroma

1TL Zimt

05TL  Sussstoff oder Stevia
ca. 1dl Wasser

EPD® Muesli Orange, EPD® Frappé Vanille
und EPD® Sojakleie in eine Schussel geben
und gut mischen. Wasser, Stssstoff oder
Stevia, Zimt, Mandel- und Orangenaroma
dazugeben. Alles zu einem Teig verrthren.
Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essléffel
gleichmassige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C ba-
cken. Backzeit: ca. 40 Minuten

o

Zwetschgen-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

3ML EPD® Muesli Neutral

1ML EPD® Frappé Vanille

2 ML EPD® Sojakleie

2 Stk. Zwetschgen fein geschnitten
% TL Zimt

3Tropfen Orangen-Essenz

ca. 2,5dl Wasser

Alles mischen und zu einem feuchten Teig
rihren. Mit Hilfe zweier Essléffel 4 gleich-
massige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 160° C
backen. Backzeit: ca. 40-50 Minuten.

12 B

Schoko-Lebkuchen-Mousse
Zutaten fur 4 Portionen

4dl Wasser

3ML EPD® Frappé Schoko
1ML EPD® Frappé Mocca
% TL Lebkuchengewirz
3-4TL Rum-Essenz

Alles gut mixen, absieben und in den
Kisagblaser abfullen. Die Menge ist fur

', Liter Inhalt eines Kisagblasers berechnet.

o

Apfelchiechli
Zutaten fur 4 Portionen
2 ML EPD® Sojakleie

3 ML EPD® Frappé Vanille
1ML EPD® Muesli Orange

1 frischer Apfel gerieben
ca.3dl  Wasser
wenig  Zitronensaft

3 Tropfen Mandelaroma

EPD® Sojakleie, EPD® Frappé Vanille, EPD®
Muesli Neutral und geriebener Apfel in
eine Schissel geben und gut mischen.
Wasser, Zitronensaft, Mandelaroma dazu-
geben

Alles zu einem Teig kneten. Aus dem Teig
gleichmassige Chuechli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 160° C
backen. Backzeit: ca. 40—-50 Minuten

o~

Schoko-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

4 ML EPD® Muesli Schoko
2 ML EPD® Sojakleie

1TL Zimt

1TL Lebkuchengewirz
0,5TL  Sussstoff oder Stevia
ca. 1dl Wasser

EPD® Sojakleie und EPD® Muesli Schoko

in eine Schussel geben und gut mischen.
Wasser, Lebkuchengewtrz, Zimt, Stssstoff
oder Stevia hinzuftgen. Alles zu einem Teig
verrihren.

Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essloffel 4
gleichmassige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C
backen. Backzeit: ca. 40 Minuten.

o
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SUss und fruchtig

Vanille-Makronli
Zutaten fur 4 Portionen

2 ML EPD® Frappé Vanille
2 ML EPD® Muesli Neutral
0,5ML  EPD®Molke Neutral
Y5 TL Anis

s TL Zimt

ca.1dl  Wasser

EPD® Frappé Vanille, EPD® Molke Neutral
und EPD® Muesli Neutral in eine Schussel
geben und gut mischen. Wasser, Anis und
Zimt hinzugeben und alles zu einem Teig
verrthren.

Aus dem Teig mit Hilfe zweier Essléffel 4
gleichmassige Makronli formen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C
backen.

Backzeit: ca. 40 Minuten.

1 ]

Vanille-Eis
Zutaten fur 4 Portionen

5dl Wasser
4 ML EPD® Frappé Vanille

Alle Zutaten mixen.

Die Mischung 20 Minuten in die Eistrommel
geben. Das Ruhrwerk so einstellen, dass es
jede Minute 2—4 Mal dreht.

12 B
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Vanillecreme mit Beeren
Zutaten fur 4 Portionen

4 ML EPD® Frappé Vanille
5dl Wasser kalt
Frische Beeren nach Belieben

EPD® Frappé Vanille und das kalte Wasser
in eine Schussel geben und mit dem
Schneebesen oder Stabmixer zu einer
glatten Masse verrthren. Die fertige Masse
gleichmassig in 4 Glaser verteilen und kuhl-
stellen.

Wenn nétig kann die Creme mit dem Pro-
visan® Guar-Gel noch angedickt werden.
Zum Verzehr eine Hand voll Beeren auf die
Creme geben und geniessen.

o

Frucht-Eis
Zutaten fur 4 Portionen

5dl Wasser
4 ML EPD® Frappé Vanille
4 Tropfen EPD® Fruchtmolke nach Wahl

Alle Zutaten mixen.
Die Mischung 20 Minuten in die Eistrommel
geben. Das Ruhrwerk so einstellen, dass es
jede Minute 2—-4 Mal dreht.

o

Vanille-Crépe
Zutaten fur 2 Portionen

3 ML EPD® Frappé Vanille
2 TL Sojakleie
1ML EPD® Muesli Neutral

Alle Zutaten mit Wasser zu einem ge-
schmeidigen Teig verrthren.

Die Masse in vier Portionen aufteilen.

Jede Portion zwischen zwei Backfolien aus-
wallen, das eine Papier wegnehmen und in
eine beschichtete Pfanne geben.

Danach das zweite Backpapier

entfernen.

Beide Seiten golden anbraten.

Fullung sdss:

Ca. 100g Fruchte nach Saison gemixt oder
als feinen Fruchsalat.

o




Kokos-Schnitte
Zutaten fur 8 Portionen

8 ML EPD® Muesli Schoko
4 ML EPD® Sojakleie

1TL Zimt

1TL Lebkuchengewirz
0,5TL  Sussstoff oder Stevia
ca.2dl Wasser

2 EL Kokosraspeln

Guss:

2 ML EPD® Molke Neutral
1dl Wasser

EPD® Muesli Schoko und EPD® Sojakleie
in eine Schussel geben und gut mischen.
Wasser, Lebkuchengewtirz, Sussstoff oder
Stevia zugeben und alles zu einem Teig
verrthren.

Den Teig 1 cm dick auf ein mit Backpapier
belegtes Blech streichen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150° C
backen. Backzeit: ca. 40 Minuten.

Guss:

Den Guss Uber den gebackenen Teig ver-
teilen und mit Kokosraspeln bestreuen.
Nochmals ca. 10 Minuten backen.

Nach dem Backen in gleich grosse Quadra-
te schneiden und geniessen.

1 )

Magliche Stoffwechsel-
reaktionen zu Beginn der

EPD-Reduktiosphase

DURCHFALL

Lassen Sie die Sojakleie beim Muesli weg.
Wenn Sie keine Schmerzen haben und
nicht haufiger als 4—5 mal pro Tag Durch-
fall haben, kénnen Sie 2-3 Tage zuwarten.

VERSTOPFUNG (1.-2. TAG)

Trinken sie vor der ersten Portion morgens
ein Glas warmes Wasser. Bewegen Sie sich
regelmassig. Nehmen Sie vermehrt flus-
sige Portionen ein. Body Tea und Papaya
Active Drink unterstitzen die Verdauung
positiv (evtl. auch leichtes Abflhrmittel).

ERBRECHEN (sehr selten)

Lassen Sie 2—4 Portionen ausfallen und
trinken Sie Tee (z. B. Body Tea oder Pfeffer-
minze) oder eine leichte, fettarme Bouil-
lon. Versuchen Sie dann langsam wieder
sttindliche Portionen zu sich zu nehmen.

SCHWINDEL

Essen Sie wirklich jede 3/4—1 Std. eine Por-
tion? Trinken Sie 3x2 dl Vegetabilbouillon
pro Tag und oder einen Espresso. Trinken
Sie gentigend Wasser und Tee. Bewegung
tut gut.

LEICHTE NIERENSCHMERZEN

Trinken Sie einen Nierentee, wenn Sie
keine Verbesserung spuren, nehmen Sie
Kontakt mit Ihrem Medical Wellness Coach
oder einer Fachberatung auf

SCHMERZEN GENERELL
Nehmen Sie mit lhrem Medical Wellness
Coach oder Arzt Kontakt auf

FREUEN SIE SICH...

denn Stoffwechselreaktionen sind Zeichen
des Kérpers, dass die Entgiftung einge-
setzt hat. Nach wenigen Tagen fuhlen Sie
sich fit, vital und voller Energie!
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Stabilisation

Die Reduktionsphase haben Sie erfolgreich beendet. Ge-
meinsam mit lhrem Medical Wellness Coach schauen Sie
Ihr ausgefulltes Erndhrungsprotokoll an und analysieren es.
Sie erhalten wertvolle und einfach in den Alltag umsetzba-
re Tipps. Selbstverstandlich soll dabei auch Platz fur Genuss
ohne Reue und schlechtem Gewissen sein.

Nicht Essverbote sollen Sie begleiten, vielmehr fuhren wir Sie
Schritt fur Schritt von alten Verhaltensmustern weg, zu einer
fur Sie optimalen Erndhrungsweise. Essen nach dem Teller-
prinzip, einsetzen von EPD®-Produkten als Zwischenmahlzeit
oder als gesundes Fast Food und weitere Tipps und Tricks
helfen bei der Umsetzung im Alltag. Lassen Sie sich beraten.

# STABILISATION




» EPD-Produkte in den Alltag integrieren

Uhrzeit 7.00 8.00 9.00 10.00 11.00 12.00 13.00 14.00 15.00 16.00 17.00 18.00 19.00 20.00 21.00

1. Moglichkeit Stiindlich eine EPD®-Portion 1 MZ aus der Stabilisationsphase

Variante 1

2. Mdglichkeit Stiindlich eine EPD®-Portion 1 MZ aus der Stabilisationsphase Stiindlich eine EPD®-Portion

Friihstiick Zwischenmahlzeit ~ Mittagessen Zwischenmahlzeit Abendessen
o
£ Birchermiesli  doppelte Ein Hauptgericht aus der doppelte Suppe
8 EPD®-Portion Stabilisationsphase EPD®-Portion 2—4 ML EPD®-Suppe
(L]
>

nach Wahl mit gedlinstetem
Gemdse erganzen



STABILISATION



Stabipanbrot

Spezialbrotmischung nach Anleitung
backen. Dem Stabipanmehl kénnen Oli-
ven, getrocknete Tomaten, Nisse oder
Dorrfruchte beigemischt werden. Eignet
sich auch als Pausen-Brotchen.

Belag Vegetarisch:

1 Scheibe Brot mit 150 g Huttenkase,

1 Tomate, einige Radchen Gurke, Peterli
oder Schnittlauch zum Wurzen.

2 EL Olivendl, 1 Tomate, 2 Scheiben
Mozzarella, Basilikum oder Oregano
zum Warzen.

Belag Fleisch:

1TL Butter, 3 Scheiben Putenbrust,
1 Salatblatt oder etwas Gurkenscheiben.
1 TL Butter, 30 g Bindnerfleisch.

Frihstlck

Birchermuiesli
Zutaten fur 1 Portion

2—-4 ML EPD® Muesli nach Wahl
(Neutral, Erdbeere, Orange,
Schokolade)

1 Naturejoghurt

ca.150 g Fruchte nach Wahl

11 )

EPD®-Molkedrink mit Beeren
Zutaten fUr 2 Portionen

400 ml  Stilles Wasser, kalt

300g  Beeren (Erdbeeren, Brom-
beeren, Himbeeren)

1 Zitrone (Saft)

1Prise  Pfeffer

3 ML EPD® Molke Himbeer oder
Erdbeer

1ML EPD® Molke Neutral
Minzblatter

Alles in einen grossen Mixer geben
oder mit dem Stabmixer gut mixen.
In grosse Glaser abfllen mit Minz-
blatter garnieren.

Nach Belieben mit Mineralwasser
verdUnnen.

12 A

Beerenmiiesli
Zutaten fur 1 Portion

2 -4 EL Vollkornflocken

1TEL Provisan® Sojakleie

TEL gehackte Nusse

180g  Naturejoghurt

150g  Erdbeeren, Himbeeren,
Brombeeren oder Johannis-
beeren, frisch oder aus dem
Tiefkthler.

evtl.1TL Honig oder Ahornsirup

Vollkornflocken, Sojaflocken und gehackte
Nusse mit dem Joghurt verrthren.

Beeren dazu geben.

Bei Bedarf mit Honig stssen.

11 )

Fruchtquark

Zutaten fur 1 Portion

2509  Quark

150 g  Erdbeeren, Himbeeren,
Brombeeren oder Johannis-
beeren, frisch oder aus dem

Tiefkthler.
je Vs Banane und geriebener Apfel
1dl Mineralwasser mit Kohlensaure

evil.1TL Honig

Quark mit Mineralwasser gut verrthren.
Banane in Scheiben schneiden und

mit den Beeren zum Quark geben.

Bei Bedarf mit Honig stssen.

T
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Hauptgerichte

Reispfanne mit Gemiise
und Fisch

Zutaten fur 2 Portionen

80g Langkornreis, Parfumereis

oder Vollkornreis
400 g  Fisch im Steamer oder in

einer Gemusebouillon dampfen
500g  gedunstetes Gemuse

(ev. Steamer)

Gemduse rusten und in kleine Stlicke
schneiden.

Fisch waschen und nach Belieben wurzen.
Reis waschen.

Alle Zutaten im Steamer auf die unter-
schiedlichen Korbchen verteilen und
dampfgaren.

Die Reispfanne mit Gemuse und Fisch
kann selbstverstandlich auch in der Pfanne
zubereitet werden.

Zur Vorspeise einen grunen Blattsalat
servieren.

=l
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Fisch mit Currylinsen
Zutaten fur 2 Portionen
120 g  Linsen, 12 Stunden in Wasser

einweichen
TEL Rapsol
1 Zwiebel, fein gehackt
1TL Korianderpulver

1TL Currypulver
etwas  Cayennepfeffer
1Msp.  Nelkenpulver

% TL Zimt

300g  Dorschfilet

VA Zitrone

1dl Weisswein
Salz, Pfeffer

Backofen auf 180° vorheizen. Fischfilets
in Gratinform legen, mit Zitronensaft,
Weisswein und den Gewdrzen 10 Min.
marinieren. Dann 20 Min. garen.

Linsen in Sieb abtropfen. Zwiebeln

im Rapsdl dinsten, Gewlrze und Linsen
zugeben und mit andunsten, wenig
Wasser zugeben und ca. 10 Min. kécheln
lassen.

Currysauce:

1ML EPD®-Suppe Curry

1dl heisses Wasser
Etwas Bouillon und Currypul-
ver

EPD® Suppe Curry mit dem Wasser
mixen.

Das Gemisch mit GewUrzen abschme-
cken.

Nun die Currysauce Uber das Gericht
verteilen, mischen und servieren.

=
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Maccaroni mit Pouletstreifen
und Gemiise

Zutaten fur 2 Portionen

80 g Maccaroni

300g  Pouletstreifen

400g  Gemduse, frisch oder tiefgefroren,
in Streifen geschnitten

2 EL Olivenal

1KL Zwiebel, fein gehackt
Salz, Pfeffer, Krauter nach
Belieben

2 TL Pesto aus dem Glas z. B. Barilla

Maccaroni in Salzwasser kochen.

QOlivendl in einem Topf leicht erhitzen.
Pouletstreifen zugeben und anbraten. Dann
die gehackten Zwiebeln und das Gemuse
beifligen und alles zusammen 10 Min. dins-
ten.
Mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.
Die gekochten Maccaroni und den Pesto zu-

geben und alles zusammen gut durchmischen.

ke,
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Hauptgerichte

Pasta mit Zucchini
und weissen Bohnen

Zutaten fur 2 Portionen

120g  Pasta

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

120g  weisse Bohnen, 1 Tag einwei
chen, weich kochen

350 g  Zucchini waschen, in Scheiben
schneiden

4 getrocknete Tomaten, aus
dem Glas, klein schneiden

1dl Gemusebouillon

TEL Olivenol

wenig  Salz, Pfeffer, /2 Bund frischer

Basilikum in Streifchen schnei-
den

Pasta in Salzwasser al dente kochen.

Das Olivendl in einer weiten Pfanne er-
hitzen, Knoblauch kurz andtnsten, dann die
weissen Bohnen und die Zucchini und die
Tomaten beigeben, gut umrthren und

mit 1dl Bouillon abloschen. 5 Min. dunsten,
bis die Zucchini bissfest sind.

Gut abschmecken mit Salz, Pfeffer und den
geschnittenen Basilikum beigeben.

Dann die gekochte Pasta mit dem

Gemise gut mischen. 2 EL Olivend| dartber
traufeln.

12 )
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Bohnen-Zucchini-Vollkornspaghetti mit
Tomatensauce, Salat

Zutaten fur 2 Portionen

120g  Vollkornspaghetti al dente
kochen

30¢g Weisse Bohnen 12 Stunden
einweichen und im Wasser
weich kochen

300g  Zucchiniim Olivendl al dente
dunsten

TML EPD® Suppe Tomate mit 1 dl

Oregano zubereiten

Bohnen, Zucchini und Tomatensauce
mischen.

Mit italienischen Krautern wirzen und
Uber die Spaghetti geben.

Zur Vorspeise einen griinen Salat nach
Wahl servieren.

12

Asiagemiise mit Poulet
Zutaten fur 2 Portionen

300g  Geschnetzeltes Pouletfleisch
2 EL Olivenal
1 Zwiebel, fein gehackt

2 EL Sojasauce

1TL Grine Currypaste

600g  Asia Gemuse, tiefgefroren
2 EL Halbrahm oder Kokosmilch

Rapsol in Wok oder grosser Pfanne erhit-
zen, geschnetzeltes Pouletfleisch beigeben
und kurz anbraten.

Sojasauce und griine Currypaste zugeben,
unterrthren und 5 Min. kécheln lassen.
Gemuse zugeben, gut mischen und noch-
mals ca. 10 Min. leicht kocheln lassen.
Halbrahm oder Kokosmilch beiftigen und
alles gut abschmecken mit Salz und Pfeffer.
Mit Reis (60 g) oder 1 Stuck Vollkornbrot
servieren.

=l
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Festtagsbraten
Zutaten fdr 2 Portion
400g  Kalbsbraten, mager

3 Orangen, unbehandelt
1 Zwiebel, fein gehackt
100g  blaue Trauben

TEL Olivendl

1EL Rum

1EL Honig

Mit getrocknetem Majoran,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
wuarzen

Backofen auf 200° vorheizen.

Fleisch mit Salz, Majoran, Pfeffer und
Paprikapulver einreiben. Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Braten von
allen Seiten gut anbraten. In eine feuer-
feste Form geben und in den Backofen
schieben (mittlere Hohe, ca. 1 Stunde).
Schale der Orangen abreiben. 2 Oran-
gen halbieren, den Saft auspressen und
mit der Schale verrthren.

Zwiebel glasig dunsten, Zucker, Rum
und Orangensaft beiftigen. Nach und
nach das Fleisch im Backofen mit der
Orangensauce Ubergiessen.

Die Ubrige Orange schalen und filet-
tieren. Trauben waschen und halbieren.
Sauce absieben, aufkochen, evtl. mit
etwas Saucenbinder abbinden. Trauben
und Orangenfilet dazugeben.

Mit Reis oder Teigwaren servieren.

o

Hauptgerichte

Rinds- oder Kalbschnitzel mit
Gemiise und Pellkartoffeln, Salat

Zutaten fur 1 Portion

150 g

200 g
2

TEL

Rinds- oder Kalbschnitzel
anbraten

Gemuse dampfen

kleine Pellkartoffeln im Stea-
mer oder Dampfkochtopf
weich kochen

Ol nach Wahl (Haselnuss,
Walnuss) tber die Pellkarto-
feln geben

Das Gemuse kann mit Krautern und
wenig Meersalz gewlrzt werden. Ser-
vieren Sie zur Vorspeise einen grinen

Salat.

L
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Topinamburchiiechli
Zutaten fur 2 Portionen

300g  Topinambur

1 kleines Ei

1EL Mehl

100g  Quark mit Schnittlauch und
StreuwUrze mischen als Dipp
Muskat, Krautermeersalz,
Petersilie

Topinambur gut waschen, grob raffeln.

Mit Ei, Mehl, Gewirzen und Petersilie gut
mischen.

Kleine Kuchlein formen und in wenig Rapsél
knusprig braten.

Mit einem griinen Salat und Dipp anrichten.

12




Hauptgerichte

Spinatnudeln mit Lachs
Zutaten fur 2 Portionen

300g Lachs

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 Zwiebel, fein gehackt

1EL Zitronensaft

1TL Sojasauce

1EL Olivenal

1TL Ingwer, gehackt
450 g Spinat, frisch oder tiefgefroren
80 g Tagliatelle

Lachs in Streifen schneiden.

Den Knoblauch zusammen mit dem Zitro-
nensaft, der Sojasauce und dem Ingwer ver-
rihren. Lachs damit Ubergiessen und 1-2
Stunden im Kuhlschrank durchziehen lassen.
Zwiebel im Olivendl dunsten, Spinat
dazugeben, salzen und zugedeckt 15 Min.
dunsten.

Teigwaren im Salzwasser al dente kochen.
Lachs aus der Marinade nehmen und ab-
tropfen lassen. Pfanne mit wenig Ol erhitzen
und die Lachsstreifen rundum anbraten.
Spinat und Teigwaren untermischen und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

1> A

Couscous mit Gemiise und
Kichererbsen

Zutaten fur 2 Portionen

1 Zwiebel, grob wirfeln
2 Tomaten, wirfeln
400 g Wurfel Gemuse, z. B. Zucchini,

Auberginen, Kirbis, Karotten
1dl Gemusebouillon
Y2 KL Kreuzkiimmel-Pulver
wenig Harissa oder Peperoncini, fein
gehackt oder Pfeffer
Y2 Briefchen Safranpulver

60 g Kichererbsen (aus der Dose)
80g Couscous-Griess
TEL Olivenol

Ol erhitzen, Zwiebeln anbraten, dann das
Ubrige Gemuse beifigen und grindlich
durchbraten. Mit der Gemusebouillon ab-
l6schen, das Kreuzkiimmel-Pulver beiftigen
und das GemuUse darin bissfest dunsten.
Harissa und Safranpulver beifligen und mit
Salz abschmecken.

Den Couscous nach Vorschrift auf der
Packung zubereiten. Am Schluss die Kicher-
erbsen mit dem Couscous erwarmen, mit
dem Olivendl und wenig Salz wirzen.
Zum Anrichten den gedadmpften Couscous
auf 2 Teller geben, ein Loch in der Mitte
machen und das gekochte Gemuse mit
einer Schaumkelle hineingeben. Die Sauce
separat servieren.

12 )

Detox Figur-Stippchen
Zutaten fur 2 Portionen

400g  Brokkoli

1 kleine Zwiebel
1TL Rapsol

250 ml Gemusebouillon

1 kleines Stick Ingwer
in feinen Scheiben

Zwiebelwdrfel in Rapsol andunsten.

Strunk von Brokkoli schalen und klein
schneiden, zu den Zwiebeln geben.
Brokkoliréschen zerteilen, kurz anbraten.
Mit der Bouillon aufgiessen und 15 Minuten
kocheln lassen.

Ingwerscheiben kurz mitkochen alles mit
dem Stabmixer purieren.

Mit einem kleinen Klecks Frischkase (hochs-
tens 10 % Fett) anrichten.

12 )

Kalte Gurkensuppe
Zutaten fur 1 Portion

12 Salatgurke, waschen und schélen
5dl Joghurt nature
TKL Petersilie
TKL Dill
Salz, Pfeffer
Dill oder Petersilie zur Garnitur

Alle Zutaten zusammen im Mixer pUrieren.
Mindestens 10 Min. stehen lassen und dann
nachwdrzen.

Servieren mit kleinen Gurkenwdrfelchen,
gerosteten Brotwdrfelchen, klein gehacktem
Raucherlachs, klein gewtrfeltem Fetakase.

TN
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Gefiillte Tomaten
Zutaten fur 2 Portionen

2 Tomaten, mittelgross

TEL Olivenol

Iz Zwiebel, fein gehackt

V Zuchetti, klein wurfeln

je griine und rote Peperoni,
klein wurfeln

5 Champignons oder andere
Pilze

Yo dl Halbrahm
50 g Ziegenkase, klein warfeln
2 Bund Basilikum oder Oregano

Salz, Pfeffer
Sauce
1dl Saurer Halbrahm
1 nussgrosses Stlick eiskalte Butter
etwas  Krautersalz oder Cenovis zum
nachwirzen

Bei den Tomaten einen Deckel abschnei-
den und die Tomaten sorgfaltig aushohlen.
Tomatenfleisch ohne Kerne auf die Seite
stellen.

Olivenal erhitzen und die Zwiebeln,
Zucchetti, Peperoni und Champignons gut
anbraten und ca. 7 Min. kécheln lassen.
Doppelrahm und Kasewdrfeli beigeben
und gut abschmecken mit Salz und Pfeffer.
Basilikum beigeben. 1 EL der Fullung auf
die Seite stellen fur die Sauce.

Die ausgehohlten Tomaten in eine leicht
eingeolte Gratinform geben. Mit Krauter-
salz leicht salzen. Fullen mit der Gemuse-
mischung. Deckel aufsetzen. Bei 200° C ca.
15 Min. im Ofen backen.

Fur die Sauce den einen EL Gemuseftllung
zusammen mit dem ausgehohlten Toma-
tenfleisch (ohne Kerne!) und dem Rahm
im Mixer purieren. In die Pfanne zurtick-
geben, aufkochen, nachwiirzen mit etwas
Krautersalz oder Cenovis. Die kalte Butter
einschwenken. Uber die Tomaten giessen.

12

EPD® Kartoffelsuppe mit Barlauch
Zutaten fUr 2 Portionen

200g  Karotten
200g  Kohlrabi

1EL Ol
4-5 Barlauchblatter
Salz, Pfeffer

2ML  EPD® Suppe Kartoffel
s Liter  Bouillon

Ol'in einem Topf erhitzen.

Karotten und Kohlrabi schalen, in kleine
Warfel schneiden, dazu geben und an-
dunsten, ca. 5-10 Minuten und salzen.
Barlauch zugeben und kurz mit diins-
ten.

In der Zwischenzeit EPD® Suppe Kar-
toffel mit %2 | Bouillon zubereiten.

Die fertige Kartoffelsuppe zu den
GemuUsewdrfeln mit dem Barlauch
geben, alles abschmecken und mit
Barlauchstreifen garnieren.

12 )

EPD® Spargelsuppe mit Pouletstreifen
Zutaten fur 2 Portionen

200g  Pouletbrust
300g  Spargel
1EL ol
Gewlrze, Salz, Petersilie gehackt
2ML  EPD® Suppe Spargel
', Liter  Bouillon

Ol'in einem Topf erhitzen.

Pouletbrust in Streifen schneiden, dazu
geben und leicht anbraten.

Spargel schalen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Spargel und Gewtrze
zufligen und mit andunsten, ca. 5 =10 Min.
In der Zwischenzeit EPD® Suppe Spargel
mit V2 | Bouillon zubereiten.

Die fertige Spargelsuppe zu den Poulet-
streifen und dem Spargel geben, alles ab-
schmecken und mit der gehackten Petersilie
garnieren.

=l
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Hauptgerichte

Thonbrot
Zutaten fur 2 Portionen

1Dose  Thon (in Wasser)

4 EL Joghurt nature

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Tomaten

2 Salzgurken, oder frische Gurken
in Scheiben schneiden

wenig  Salz, Pfeffer

2 Stick  Vollkornbrot

Den Thon zusammen mit dem Joghurt im
Cutter kurz parieren. Abschmecken mit der
gehackten Zwiebel und Salz und Pfeffer.
Vollkornbrot auf Teller legen und mit der
Thonmasse bestreichen.

EPD® Spargel-Crépe
Zutaten fur 1 Portion

1ML EPD® Suppe Spargel
IML  EPD® Sojakleie
TML  Wasser

In eine Schussel geben und zu einem Teig
kneten. Mit Tabasco und Streuwtrze wur-
zen. Im Brezeleisen backen.

Fullung: %2 Tomate oder anderes rohes
Gemuse nach Wahl.

T

EPD® Cracker mit Aufstrich
Zutaten fur 1 Portion
EPD®-Cracker (nach Wahl)

1 reife Avocado

1-2TL Zitronensaft
etwas Streuwlrze zum
Abschmecken

1 gepresste Knoblauchzehe

2-3 EL Naturjoghurt oder Quark

Nach Bedarf 1 TL ger&stete Sesamsamen
dazu geben. Alles gut mit einer Gabel zu
einer Creme vermengen und auf die Cracker
streichen, mit frischen Krauter verzieren.

L

Vollkornbrot mit Riihrei
Zutaten fur 2 Portionen

4 Eier, gut zerklopfen und mit Salz
wurzen

1Bund  Schnittlauch, fein gehackt

1EL 0]

2 Stuck  Vollkornbrot

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Die Eimasse mit dem Schnittlauch vermi-
schen und in der Pfanne als Ruhreier kurz
braten.

Je 1 Stuck Vollkornbrot auf den Teller legen
und das Ruhrei darauf verteilen. Salat
dazu servieren.
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Hauptgerichte

Fenchel-Tomaten-Gratin
Zutaten fur 2 Portionen

2 Fenchelknollen, mittelgross

1 Tomate, in Scheiben geschnitten
TEL Butter

TEL Vollkornmehl

1dl Fenchelwasser

Yo dl Milch

wenig  Salz, Pfeffer, Muskatnuss

2 Bund Basilikum, in Streifen geschnitten
etwas Zitronensaft

ca. 50 g Gruyere, gerieben

Fenchel quer halbieren und in ganz wenig
Wasser (ca. 2 dl) weich kochen.
Béchamelsauce: Butter in Pfannchen

erhitzen, Mehl zuftigen, kurz mit dem
Schwingbesen verrthren, mit dem Fenchel-
wasser abldschen, Milch hinzufugen und
einkochen lassen. Gut abschmecken mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss.

Gratinform ausbuttern, Fenchelhalften
ziegelférmig einfullen, T Tomatenscheibe
dazwischen, mit Zitronensaft betraufeln,
dann die Basilikumstreifchen (evtl. das
gehackte Fenchelkraut) und dann die
Béchamelsauce dartber geben. Mit dem
geriebenen Kase bestreuen.

Bei 200 °C im Ofen ca. 20 Min. gratinieren.

1> A
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Salate

Maccaroni-Salat
Zutaten fur 1 Portion

50¢g Maccaroni al dente kochen,
abkuhlen evtl. am Vortag zuberei-

ten

1 Tomate in kleine Wirfel schnei-
den

iz Gurke in kleine Wrfel schneiden

60g Va-Fett Mozarella in kleine
Warfel schneiden.

Alle Zutaten mischen und mit einer lecke-

ren mediterranen Sauce servieren.

1 EL Olivendl, Aceto Balsamico, Basilikum,

wenig Meersalz und Pfeffer aus der Muhle.

.

Griechischer Salat
Zutaten fur 2 Portionen

120g  Feta, grob warfeln

4 Tomaten, grob wurfeln

1 gelbe Peperoni, grob wurfeln
(evtl. schalen)

a Gurke, grob warfeln

1 Lattich, waschen und in Streifen
schneiden

1kl Zwiebel, fein hacken

4 EL italienische Sauce oder
Joghurtsauce

viele frische Krauter,
z. B. Petersilie oder Schnittlauch
2 Stuck Roggensauerteigbrot

Alle Zutaten mischen und anrichten.
Roggensauerteigbrot dazu reichen.

12

Griiner Bohnensalat mit gerducherten
Felchen

Zutaten fur 2 Portionen

550g  grune Bohnen, tber Dampf
weich kochen

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauch, fein gehackt

4 EL Salatsauce, entweder italienisch
oder Joghurt

2 geraucherte Forellen

oder Felchen

3EL Joghurt nature

wenig  frischer Meerrettich, fein
gerieben

Bohnensalat machen und min. 30 Min.
ziehen mit der Sauce ziehen lassen (Salat-
sauce nach Wahl, siehe Seite 36).
Joghurt mit dem frischen Meerrettich
vermischen und leicht salzen.
Bohnensalat auf Teller geben. Fischfilets
dartber geben und mit der Joghurt-Meer-
rettich-Sauce Uberziehen.
Mit 1 Stlck Vollkornbrot servieren.

-

L2}

Spargel-Pilz-Salat
Zutaten fur 2 Portionen

500g  Spargel, geschalt, in Stucke
geschnitten und bissfest
dunsten

200g  Pilze in Scheiben schneiden

1 rote Peperoni, in Streifen
schneiden

1EL Olivenol

gruner Salat
4EL Joghurt Salatsauce

Olivendl in Pfanne erhitzen und die Pilze
und Peperoni knackig diinsten.

Spargeln, Pilze und Peperoni mit der Salat-
sauce mischen und kurz ziehen lassen.
Teller mit Salatblattern auslegen und die
Spargel-Pilz-Mischung darauf verteilen.
Mit 1 Stick Vollkornbrot servieren.

12 )
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Salatsaucen

Italienische Salatsauce

Zutaten fur 4 Portionen

4 EL
1-2 EL
3EL

Olivendl, extra vergine
Balsamico
Gemusebouillon

Salz, Pfeffer, Krauter
nach Belieben

Alles zusammen miteinander vermischen
und in geschlossenem Geschirr im Kihl-
schrank aufbewahren. Nach Wunsch 1kl.
geschnittene Zwiebel dazugeben (Zwiebeln
immer frisch geschnitten beigeben, nicht in
der Sauce aufbewahren).

Krauter-Joghurt-Sauce
Zutaten fur 4 Portionen

200 g
4EL
1-2 EL
2 EL

Joghurt

Olivenal

Balsamico

Basilikum, Dill, Kerbel, Petersilie,
Thymian, Schnittlauch, fein
gehackt

Salz, Pfeffer

Alles gut miteinander verrihren und im
Kuhlschrank aufbewahren. Nach Belieben
frisch dazugeben: gehackter Knoblauch
und gehackte Zwiebeln.

ik
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Senfsauce

Zutaten fur 4 Portionen

2-3EL
1-2 EL
4EL
150 g

2-3EL

Senf

Essig

Olivenol

Joghurt nature

Salz, Pfeffer, Krauter

(Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)
Gemusebouillon

Alles gut miteinander verrihren. In
geschlossenem Geschirr im Kihlschrank
aufbewahren.

12 B
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Desserts

Orangen-Mousse

Zutaten fUr 2 Portionen

2 Eigelb

1-2 EL  Akazienhonig

200g  Bio-Vollquark

evtl.1  Orange: abgeriebene
Schale und Saft

1EL Cointreau oder Grand Marnier
Garnitur: Juliennen (= sehr
feine Streifchen) von %2 Orange

Eigelb und Akazienhonig mit 1 EL Wasser
zu einer dicken hellen Creme schlagen.
Quark dazugeben, dann die geriebene
Orangenschale und den Orangensaft und
den Cointreau dazu geben. Probieren, ob
es genligend suss ist, sonst noch etwas
Honig beiftigen.

Fur 1 Tag in den Kuhlschrank stellen.

(evtl. noch 1 dl steif geschlagenen Rahm
unterziehen).

12

GUT ZU WISSEN

Evtl. mit einem Klecks Schlagrahm
oder saurem Halbrahm servieren
und dabei diese mit einer Prise
Vanillezucker parfimieren. Kann
auch mit anderen Friichten zube-
reitet werden.
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Desserts

Erdbeer-Rhabarber-Kompott

Zutaten fur 2 Portionen

200 g  Rhabarber, schalen und in kleine
Stlicke schneiden

200g  Erdbeeren
1-2 EL  Akazienhonig oder Birnen-

dicksaft

iz Zitrone, abgeriebene Schale
davon

2 Pfefferminzblattchen

zur Garnitur

Die Rhabarbersticke zusammen mit dem
Honig und der Zitronenschale und ganz
wenig Wasser weich kocheln.

Erdbeeren in kleine Sticke schneiden und
roh unter das fertige Rhabarber-Kompott
mischen. Evtl. nachstissen mit Honig. Gar-
nieren mit Pfefferminzblattchen.

12 )

EPD® Kaffee-Schoko-Traumli
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Muesli Schoko
2ML  EPD® Frappé Mocca
2ML  Provisan® Sojakleie
. TL  Nescafé Pulver
2-2"%dl Wasser

In eine Schussel geben und zu einem Teig
kneten.
Mit 2 Essloffeln Portionen formen. Im

vorgeheizten Backofen bei 160° C backen.

Backzeit: 40—50 Minuten.
-
L 4 I
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Friichte-Frappé
Zutaten fur 2 Portionen
1 Banane, geschalt und tiefgekuhlt
100g  Reife Fruchte
TKL Honig oder Birnendicksaft
(nach Belieben)

2dl Wasser
1KL Mandelpuree Nuxo oder
TEL Quark

Zuerst das Wasser und das Mandelptree/
Quark in den Mixer geben, dann die Frich-
te obenauf und gut durchmixen. Ergibt ein
wunderbares Soft-Ice.

12



Weihnachtsgeback

Zimtsterne
Zutaten fur 4 Portionen

3 ML EPD® Muesli Neutral

1ML EPD® Frappé Vanille

2ML  Provisan® Sojakleie

TL  Zimt

2dl Wasser

1TL Mandelaroma
wenig Kirsch oder Kirscharoma

Glasur:

4 ML EPD® Molke Neutral

Y22 dl Wasser

1Pr Zimt

Den Backofen auf 160° C vorheizen.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen
und gleichméssig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen.

Die Masse auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech 40 Minuten backen.

Im noch warmen Zustand Sterne oder
Formen ausstechen.

1 4 )

Lebkuchen
Zutaten fur 4 Portionen

2ML  EPD® Muesli Neutral
2ML  EPD® Frappé Schoko
2ML  Provisan® Sojakleie
2 EL  Lebkuchengew(rz
%I Zimt

2Y—3dl Wasser

Den Backofen auf 160° C vorheizen.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen
und gleichmassig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen.

Die Masse im vorgeheizten Ofen

40-50 Minuten backen.

Im noch warmen Zustand in kleine Qua-
drate schneiden.

o

Schadler Guezli

Zutaten fur 4 Portionen

2 ML EPD® Muesli Neutral

2 ML EPD® Frappé Schoko

2 ML Provisan® Sojakleie

2 ML EPD® Molke Neutral

17L Zimt

Y TL Lebkuchengewirz

1TL Anis oder Fenchel

2% =3dl Wasser

Zitronensaft Je nach Geschmack
beimischen

Rumaroma Je nach Geschmack
beimischen

Orangenaroma Es sollte ein intensiver
Orangengeschmack
entstehen

Den Backofen auf 160° C vorheizen.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen
und gleichméssig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen.

Die Masse 40—50 Minuten backen.

Im noch warmen Zustand Formen ausste-
chen oder Quadrate schneiden.

o~
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Fssen Sie jeden Tag nach
unserem Tellerprinzip

Kohlenhydrate, Eiweiss, viel Gemiise und wenig Fett
gehoren zu jeder Hauptmahlzeit

Einseitige Ernahrungsweisen fuhren friher oder spater zum Jo-Jo-
Effekt. Essen Sie zu jeder Hauptmahlzeit Kohlenhydrate, Eiweiss und
Fette. Immer dazu gehoren Gemuse, Salat oder Obst. Die richtige
Kombination ist die Losung fur eine gesunde Lebensfihrung ohne
Gewichtsprobleme.

Gemiise oder Salat

Gemdse ist der Lieferant wichtiger Vitamine und
Mineralstoffe und enthalt dazu viele sekundare
Pflanzenstoffe. Gemuse ist Gberdies ein Garant fur
ein stabiles Saure-Basen-Gleichgewicht. Bevorzugen

Sie saisonales, moglichst in der Schweiz angebautes A:R o
Biogemuse, Salate und Obst. - 2]

Wasser und Tee

Trinken Sie taglich ca. 2 Liter Wasser oder
ungesussten Tee. Flussigkeit hilft beim Entgiften
und kann zudem Hungergefthle dampfen.

Niisse oder Ole

Nusse und Ole sind reich an Energie, Eiweiss,
Antioxidantien, Vitaminen, Mineralstoffen und
erhalten viel gesunde Omega-3-Fettsauren.
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Fleisch oder Fisch, wenig Schweinefleisch,
mager

Fleisch ist eine ausgezeichnete Quelle fur Proteine
und eine Vielzahl von Vitaminen und Mineralstoffen.
Fisch liefert neben dem vielen Eiweiss auch wichtige
und gesunde Fettsauren (Omega-3).

Milchprodukte und Eier
Huttenkase, Quark, Kase und Joghurt liefern Eiweiss,
Mineralstoffe (Calcium). Eier zusammen mit Kartof-
feln haben eine sehr hohe biologische Wertigkeit.

=

Hiilsenfriichte
Hdlsenfrichte versorgen uns mit wertvollem

Ausserdem enthalten sie auch reichlich
Ballaststoffe, welche die Verdauung gunstig
beeinflussen.

1 Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle

. fur den Korper. Reis, Weizen, Mais, Hirse, Roggen,

- Dinkel, Hafer und Kartoffeln haben einen hohen
Anteil an Kohlenhydraten. Bevorzugen Sie Vollkorn-
produkte (Vollkornreis, Vollkornbrot, Vollkornteig-
waren), da Sie dem Kérper mehr Energie Uber einen
langeren Zeitraum bereitstellen konnen.

STABILISATION

pflanzlichen Eiweiss, Mineralstoffen und Vitaminen.
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Kohlenhydrate

Die richtigen Kohlenhydrate sind sehr wert-
voll und essentiell. Denn sie liefern uns die
tagliche Energie fur all unsere Aktivitaten.
Sie sind lebenswichtig fur die Versorgung
unseres  Gehirns.  Ohne  Kohlenhydrate
fallt das Denken schwer. Alleine fur Gehirn
und Nervensystem bendtigen wir téglich
120-140 g Kohlenhydrate. Vor allem zum
Frihstlck sollten Kohlenhydrate unbedingt
eingesetzt werden. Insbesondere auch bei
Kindern und Jugendlichen.

Wissenschaftliche Studien belegen, dass
Kinder, die ausgewogen fruhsticken,
sich in der Schule besser konzentrie-
ren und leistungsfahiger sind im Ver-
gleich zu Kindern, die ohne Frihstlick in
der Schule erscheinen. Und was bei Kin-
dern und Jugendlichen wirkt, gilt auch im
Erwachsenenalter.

Folgende Kohlenhydrate sind fiir
lhre Gesundheit die Richtigen

LEBENSMITTEL

Frithstiicksflocken Mueslimischung ohne Zucker
und Rosinen.

Korner Buchweizen, Haferkleie, Rollgerste, Vollkornreis,
Wildreis und Roggen.

Beilagen Kartoffeln wenig, Dinkelvollkornteig, Teigwaren aus
Linsen/Erbsen und Sojamehl (Teigwaren al dente
gekocht).

Brote, Crackers Pumpernickel (Vollkorn) und Sauerteigbrot, Vollkornbrot.

Gemiise Alle Gemuse-Sorten ausser: Kartoffeln.

Hilsenfrichte Bohnen, Linsen aller Art, Kichererbsen,

(ausser Fava Bohnen = dicke weisse Bohnen).

Friichte Alle Frichte ausser: getrocknete Datteln, Bananen,
Mango, Rosinen, Ananas und Melonen.

Zucker Honig, Agavendicksaft, Birnel.

Schokolade Dunkle Schokolade mit 70% Kakao,
hochstens eine Rippe pro Tag, Provisan® Carob Riegel.




EIwelss

Es ist wichtig, dass Sie gentgend Eiweiss
zu sich nehmen. Eiweiss benotigen wir zur
Zellerneuerung, zur Bildung von Enzymen
(Stoffwechsel-Aktivatoren), zur Bildung von
Hormonen und zur Bildung von Glucagon =
Hormon zum Abnehmen! Vor allem Frauen
erreichen den Tagesbedarf an Eiweiss nicht.
Machen Sie die Rechnung und Sie werden
rasch feststellen, dass der Konsum an Eiweiss
eher tief, daftr jener von Kohlenhydraten
hoch ist. Eiweiss wird auch zur Bildung und
Erhaltung der Muskulatur benétigt.

Die Faustregel fiir den taglichen
Eiweissbedarf liegt bei 1 bis 1,5 g/kg
Korpergewicht.

Bei der Wahl der richtigen Eiweisse ist es
wichtig, sowohl pflanzliche wie auch tieri-
sche Eiweissquellen zu wahlen. Eine gute
Kombination macht es aus. Koch-Tipp fir
Hulsenfrichte Linsen, Kichererbsen oder
Bohnen dber Nacht in Wasser einlegen,
das Wasser am Morgen wegschutten. Nun
kochen Sie die Hulsenfrichte mit frischem
Wasser weich. Danach Wasser und Hulsen-
frichte heiss in Glaser abfillen, 1 EL Essig
zum Konservieren hinzugeben und mit ei-
nem Schraubdeckel verschliessen. Im Kuhl-
schrank aufbewahren. Haltbar sind die ge-
kochten Hulsenfrichte so ca. 14 Tage oder
portionsweise ohne Kochwasser einfrieren.
Schmecken sehr gut im Salat oder als Hul-
senfruchtsalat.

Eiweiss ist in verschieden Produkten unterschiedlich enthalten.

10 g Eiweiss sind enthalten in 20 g Eiweiss sind enthalten in
3dl  Fettarme Milch 100 g Kalbsfilet
2dl - Schafsmilch 80 g mageres Schweinefleisch

300g Joghurt 80 g Putenfleisch
759  Frischkase 659 Schinken

135g Naturreis 120g Dorsch
80 g Haferflocken 110g Makrele
959 Hirse 100 g Forelle
759 Eierteigwaren 120 g Seezunge -
60 g Cashewkerne 100 g  Thunfisch
50g Mandeln 200g Austern

220g Rosenkohl 120g Dorsch

500g Kartoffeln 100 g Sardinen

500g Himbeeren 70g Lachs
50g Mozzarella 110g Garnelen
50 g getrocknete Bohnen 80g mageres Lamm \
54 g Sojabohnen 80 g Putenbrust \
60g Tofu 2 Huhnereier |
70 g Quinoa I!|.

Biologische Wertigkeit

Folgende Kombinationen ergeben eine optimale Eiweiss-Zufuhr:

Milch- Eier Brop
produkte Getreide
Milchprodukte X X
Eier X
Brot, Getreide
Mais
Kartoffeln

Hulsenfrlchte
NUsse, Samen

~

X

Mais Kartoffeln ':rfjlcsﬁpe_ ,S\laurrswseer;
X X X
X X
X
X X
X
X
>
.
, 'n/
\
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Fssen Sie nach g K\ N

der Hande-Regel

Teigwaren, Reis, Polenta, Kartoffeln, Quinoa,
Couscous, Amaranth & Ebli

-
~== Beide Hande voll stehen fiir ?\ K%__ Uy R\
Salat, Rohkost, Gemuse & Pilze i P~
N S '

Die ganze Hand gilt fiir
Fisch, ein Stlick Fleisch und ein Sttck
Brot (nicht dicker als die Hand)
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Die Faust gilt fiir
Geschnetzeltes Fleisch, Gehacktes
Fleisch, Geschnittenes Fleisch, Vegetarische
Alternativen wie Tofu, Hulsenfriichte als
Eiweissbeilagen & Friichte

Der Mittelfinger steht fiir
. ' Weichkase
Mittel- und Ringfinger stehen fiir
Hartkase
Der Daumen steht fiir
Susses, Nusse & Dorrfrichte
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Tipps fiir lhr langfristiges Wohlbefinden

1.

Essen Sie 3 bis max. 5 Mahlzeiten taglich. Zwischen den Mahlzeiten sollten 4-5
Stunden liegen, ohne dass man dabei hungern muss, so hat man eine gute Fettver-
brennung.

. Schreiben Sie sich die Lebensmittel auf, die Sie gerne haben und Ihrer Gesundheit

gut tun. Hangen Sie das Blatt an den Kiihlschrank, damit Sie immer wieder an diese
Lebensmittel erinnert werden.

. Trinken Sie 15 Min. vor den Hauptmahlzeiten 1 Glas Wasser mit "2—-1TL

Provisan® Guar.

giften und kann auch Hungergefihle dampfen. Wasser ist lebenswichtig und

erfullt viele Funktionen in unserem Kérper. Es transportiert fettverbrennende Enzyme
und unterstttzt die nattrliche Entgiftung im Kérper. Ohne Nahrung kénnen wir mehre
re Wochen berleben, ohne Wasser nur gerade 3 Tage. Trinken Sie Wasser verteilt
und regelmassig Uber den Tag. Haben Sie bis anhin nicht viel getrunken, gewéhnen
Sie sich daran, die zu trinkende Menge auf zwei Tageshélften zu verteilen. Packen Sie
auch immer Wasser fur unterwegs ein.

. Wahlen Sie Kohlenhydrate mit einem glykamischen Index unter 55.
. Achten Sie auf das Tellerprinzip.
. Ideal wére es, die letzte Mahlzeit spatestens um 19.00 Uhr zu sich zu nehmen.

Generell gilt: Je spater der Abend, desto leichter sollte die Mahlzeit sein. Richten Sie
Ihr Augenmerk dann auf Gerichte mit Gemuse, Fisch oder magerem Fleisch. Wissen-
schaftler meinen, dass Sie eine kleine Eiweiss-Mahlzeit vor dem Zubettgehen die
Bildung von sog. «Youth-Hormones» (Jugend-Hormonen) anregt. Das wiirde heissen,
dass Sie im Laufe des Abend z. B. noch etwas Quark, ein paar NUsse oder einen
AMINO H Drink zu sich nehmen durfen.

. Setzen Sie EPD®-Produkte als schnell zubereitete Haupt- und als Zwischenmahizeit

ein. Sie werden rasch satt und es gibt keine unerwtinschte Zucker- und Insulinschwan-
kungen. Legen Sie jede Woche ein bis zwei EPD-Tage ein.

. Nehmen Sie taglich Ihre 2-3 Provisan® Omega-3-Fischdlkapseln ein.

. 30 Min. Bewegung pro Tag sollten drinliegen.

. Auch Entspannung ist wichtig.

. Nehmen Sie sich zum Essen Zeit.

. Vermeiden Sie stehendes Essen vor dem Kihlschrank oder an der Theke beim Take

away.

. Geniessen Sie das Essen im Sitzen und nutzen Sie das Essen fur einen gemeinsamen

Austausch untereinander.

. Essen Sie langsam und kauen Sie jeden Bissen ca. 15-30 x bis eine breiige Masse

im Mund entstanden ist.

. Fuhlen Sie sich satt, horen Sie auf zu essen, auch wenn der Teller noch nicht leer ist.
. Gelegentliche Naschereien bewusst einplanen, ohne schlechtes Gewissen.

. Trinken Sie taglich ca. 2 Liter Wasser oder ungesiissten Tee. Fltssigkeit hilft beim Ent
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Tipps & Tricks tur den Alltag

Tipps fiir das Ein-
kaufen

1. Gehen Sie immer mit einer gut
vorbereiteten Liste einkaufen.

2. Gehen Sie niemals hungrig ein-
kaufen.

3. Legen Sie keine Vorrate von
Nahrungsmitteln an, die aus Er-
fahrung zum Essen verleiten
(Schokolade, Pommes Chips,
Sussigkeiten, Wrste, Kase, usw).

Beachten Sie beim Einkaufen
folgende Kriterien bei der
Zusammensetzung eines
Lebensmittels:

+  Welche Reihenfolge weist die
Zusammensetzung auf?

e Zutaten, die auf dem Etikett an
1-3 Stelle stehen, sind mengen-
massig am meisten vertreten.

* Anden ersten 3 Stellen sollte auf
keinen Fall Weissmehl oder
Zucker stehen.

Sehr oft sind als gesund deklarierte
Lebensmittel doch ungesund; enthal-
ten eine Menge Zucker. Studiert man
die Zusammensetzung und deren
Nahrstoffbilanz, enthalten sie aber
oft nicht das, was sie auf dem Etikett
oder in der Werbung versprechen.
Aber auch gesundes Essen kann
ungesund sein — namlich dann,
wenn wir zu viel essen, wenn wir zu
hastig essen, wenn wir uns keine Zeit
nehmen zum Essen und wenn wir in
ungemdtlicher Gesellschaft essen.

Was Sie immer zu Hause vorratig

haben sollten

Generell
Brot

Teigwaren

Reis
Fleisch & Fisch
Eier
Milchprodukte

Kaufen Sie maglichst alles in Bio-Qualitat.

Roggen-Sauerteigbrot flr den sofortigen Gebrauch und
Pumpernickel fur den Vorrat.

Maglichst Soja-Vollkorn-Teigwaren (sie haben den
niedrigsten glykamischen Index) und schmecken wie
«weisse» Teigwaren.

Vollkornreis.

Frisch und far den Tiefkuhler.

Frisch.

Hartkase, Frischkése, Quark, Joghurt (nur nature!).
Wahlen Sie auch hier saisonale Frichte und wenn mog-

Wahlen Sie auch hier saisonale Friichte und wenn még-

Krauter aller Art, auch Krautersalz, moglichst selber Krau-

Gemise

lich biologische.
Frichte

lich biologische.
Krauter

ter ziehen.
Konserven Pelati, Oliven.
Ol und Fett

Kaltgepresstes Olivendl, Rapsol, Walnussél, Hanfol,

Leinol fur den Salat. Kokosfett, Bratbutter oder Ghee

zum Braten.

Tipps und Tricks

zum Backen

1. Beiden meisten Rezepten kon-
nen Sie die Teigmasse auf dem Blech
ausstreichen (ergibt Schnitten) oder
Kuchlein formen, je nach Belieben.

2. Schone, regelmassige Kuchlein
erhalten Sie, wenn Sie mit 2 Essloffeln
oder mit einem Essloffel und einem
Kugelformer fur Glace arbeiten.
Wichtig: Loffel immer wieder nass
machen, damit nichts klebt.

Der Guar-Trick

Sicherlich haben Sie schon bemerkt, dass
Sie schneller satt sind als vor der Reduk-
tionsphase mit dem EPD®-Ernahrungspro-
gramm. Ihr Magen ist kleiner geworden und
Sie sind deshalb schneller satt. Hier ein Trick,
wie Sie diese Veranderung langfristig positiv
beeinflussen konnen. Guar: Nehmen Sie 2
— 1 Teeloffel Provisan® Guar Granulat 15 Mi-
nuten vor oder zu der Mahlzeit ein und trin-
ken Sie dazu mindestens 2 dI Wasser. Das
Granulat quillt im Magen auf, verhindert so
Heisshunger und sattigt. Ausserdem hilft es,
den taglichen Ballaststoffbedarf zu decken



und die Darmtatigkeit zu regulieren. Oder
so: Quarktrick vor den Mahlzeiten. Geben
Sie 2 — 1 Teeloffel Provisan® Guar Granulat,
1-2 dI Wasser und 50—-80 g Magerquark in
eine Schussel, mit Krautern, etwas Streuwdr-
ze, oder Salz wirzen, umriihren und ge-
niessen. Der Quark verstarkt die séttigende
Wirkung des Guar.

Auch ein Glas Wein

ist erlaubt

Wir wissen mittlerweile alle, dass Wein nicht
nur Alkohol, sondern auch gesunde Be-

standteile enthalt, ndmlich sog. Polypheno-
le, die zu den sekundaren Pflanzenstoffen
gehoren. Da Frauen eine kleinere Leber
haben als Manner, sollten sie auch weniger
Alkohol trinken. Es heisst, dass fur Frauen
1 dl Wein und fur Manner 2 dl Wein pro Tag
in der Regel gesund sind. Aber aufgepasst:
Wenn Sie abnehmen wollen, sollten Sie
nicht taglich alkoholische Getranke konsu-
mieren, denn Alkohol wird in Zucker umge-
wandelt und Sie haben gelernt, dass Zucker
Stoffwechselstress bedeutet und in Fett um-
gewandelt wird. Speziell abends ist Alkohol-
konsum bei Abnehmwilligen deshalb nicht

STABILISATION

zu empfehlen, denn Alkohol blockiert die
Fettverbrennung.

Fir den gemiitlichen

Fernsehabend

Gewohnen Sie sich das Knabbern vor dem
TV ab! Wenn es denn doch sein muss, grei-
fen Sie zu EPD® Mediterran oder Weizen-
keim Vollkorn Dipps — man knabbert und
hat doch kaum etwas gegessen. Gemuse
wie Karotten, Gurken, Tomaten auch Oli-
ven oder eine Hand voll Nusse eignen sich
ebenfalls zum Naschen.




Unsere Provisan® Superfoods sind reich an
Proteinen, Ballaststoffen und den Vitaminen
aus Gemuse, Frichten und sekundaren
Pflanzenstoffen

Superfoods von
Provisan® sind sehr einfach
in der Anwendung: Als Granula-
te konnen sie auf einem Essloffel mit
einem Schluck Wasser direkt eingenommen
werden - ob zuhause, bei der Arbeit oder
unterwegs. Ebenso konnen sie z.B. iiber eine
gesunde Bowl gestreut, einem Miisli oder Joghurt
beigemischt und zu einem Smoothie oder Shake
weiterverarbeitet werden. Praktisch in der Hand-
habung, sind der individuellen Phantasie und
den Variationsmoglichkeiten kaum Grenzen
gesetzt. Ballaststoffe, Proteine, Gemiise,
Friichte und weitere Sorten, wie z.B.
Moringa, erganzen sich zu einem
flexibel kombinierbaren
Sortiment.
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Unsere
Provisan®
Superfoods
Sorten

e Kiirbiskernprotein

e Brokkoli

e Hefe

e Baobab

e Cranberry

e Granatapfel

e Sanddorn

e Waldbeere

e Haferkleie Flohsamenschalen
e Chiasamenprotein

e Sonnenblumenkernprotein
e Karotte

e Hanfprotein

e Rote Bete

e Acerola

e Kakao

e Kokos

e Moringa

e Kollagenpeptide-MCT

e Kohlmix



Lecker, gesund und schnell zubereitet — mit

Superfoods kochen

50

Hot Hafer mit Karotte, Zimt und Apfel

® \ollkorn Haferflocken mit Milch nach Wah! und 1 Prise Salz
aufkochen

® 1 Karotte und 1 Apfel reinraffeln

Mit Zimt (nach Wahl: Vanille, Sternanis, Kardamom, Nelken,
Macisblite) verfeinern und mit den Superfood-Proteinen von
Provisan (Sonnenblumenkern und Hanf) sowie Nissen nach
Wahl toppen.

Pecan-Datteln: Guezli mit Superfoods von Provisan®
® 10 grosse (Bio-) Datteln

® 200 Gramm Pekannusse

® 2 TL Zimt

® ctwas Salz

® Superfoods Chiasamenprotein und Kokos

Die Datteln 12 Minuten in warmem Wasser einweichen. Backofen
auf 170 Grad vorheizen und Backblech mit Backpapier auslegen.
Datteln abtropfen lassen und zusammen mit allen anderen Zutaten
mit einer Klichenmaschine (z.B. Blender) zu einem kérnigen Teig
verrhren (Achtung: ohne Superfoods!). Anschliessend Superfood
Chiasamenprotein (oder eine andere Sorte) durchmischen, mit
einer Backform ungeféhr 1 Zentimeter dicke Kekse machen oder
runde Kugeln formen und Superfood Kokos dartber streuen. 10
Minuten backen, abkihlen lassen und im Kuhlschrank aufbewahren.



Fajitas mit Superfood Brokkoli

® 2 Gemusetortillas (oder normale Weizentortillas) in der Pfanne
erwarmen.

® Hirschfleisch, Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und Karottengriin,
Karbis und Peperoni anbraten.

® Die Tortillas mit Kase und Superfood Brokkoli von Provisan
bestreuen und fillen

Wiirzige Kokos-Rote-Beete-Ballchen

® 5 EL Superfood Kokos von Provisan
® 3 EL Superfood Rote Beete
® 5 Zwiebel ganz fein gehackt

® 1-2 Teeloffel Sesam gerostet, Curry und Pfeffer zum Warzen

Zutaten mischen, so viel GemUsebouillon dazugiessen, bis eine
gut formbare Masse entsteht, ca. 5 Minuten quellen lassen, Wasser
zum Kochen bringen und ungefahr 10 Minuten darin ziehen
lassen. Mit einem Salat anrichten oder auf Gurkenscheiben als
Fingerfood servieren. Hinweis: Sollte sofort verzehrt werden.
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«REZEPTE fur die Reduktions- und Stabilisationsphase»
wird Ihnen empfohlen von:

www.eovital.ch
www.seeblick-berlingen.ch
www.facebook.com/seeblickberlingen
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