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EIN SOMMER, DER GUT TUT.

Warum dieses Rezeptheft?

Easen ist Medizin - oder das Gegentail.

Jede Mahlzeit ist sine Entacheidung dis hr
Wohlbefinden, Thre Energie und lhre Gasundhell
besinflusst, Die 12 Rezepte In disgam Heft sind
nach einem klaren Prinzip entwickelt: envaibraich
flir Muskeln und S&ttigung, antientzlindlich flir
Gelenke und Zeben, scmmerich fir maximalen
Genuss ohne Aufwand.

Jodes Rezept ist emnar der Sulen unsarer
Methode zugeardret und enthilt die Mahrwerte pro
Portion sowie gine Erklarung warum es lhrem
Karper konkret gul tut,
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LACHS-BOWL

mit Avocao & Quinoa

Zutaten:

v 2 Lachsfilets (3 ca 150 al
v 150 g Quinoa {lrocken)

¥ 1 reife Avocado

¥ 1 Hendvoll Babyspinat 1
W Gurks, in Scheiben

« 1EL Sasam

v 2 EL Tamar {ghitenfrein Sopsalis)
w1 TL Ingreer, Irisch genaben
w 1 Limetie —Zaf

o 1 TLOlvendl, Salz, Flaffer

20 MINUTEN

-

2 PORTIORER

.
; ]
Warum das lhram Kirper gut ful: ’1‘~..\__;j-)
s

Lac b kedert hockwertige Omega-3-Fettadunan, dee
mussulare |:l".2I."|'IdI.I'IgEI'I rach dem rl'-al"'ll'l\; [a=ra it
reduzieren. Qunog anthalt alle § essantisllen Ammossuran
~ perfiekt fir den Muskelaufbau Ssocada bringt gesunde
Fetie, die die Mahrstoflaufnahme verbessam

Zubereitung:

1.0uinoa nach Fackungsangeoa kochen und abkunlen
lassen

2.0en Lachs in Tarmar, ingeer und Limettersafl 5
Miritan mariniersn.

3, Lachsfieds in sinar Pianna mit wanig Qivand| je 3-4
Mirwiban pro Seite bralan

4 Awocado halberan, antlamen und in Schelban
schnaidan

5. Bowl authauen: Quinca als Bass, Spirat, Gurke urd
Avocads GE.L-JQEL‘:I':!'I.

6.Lachs daraufiegan, mit Sesam bastrawan wund
SRV

580 keal 42g iEg 269
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SOMMER-
OMELETT

mit Krautern

Zutaten:

¢ 3 Eier [Fredandhaltung)

W B0y

it ek

v 1 Handvall ische Kriuter (Petersilie, Schnittlauch, ..

¢ 2 rote Paprika, fein gewlralt
w 1 TL Kurguma

1 TL Cileanal

¢ Salr, schwarzer Pheffar

10 MINUTEN

Warum das lhrem Karper gut tul: _':J
Eiar sind anes der valstdndigsten Prolene des es gbl -
idaal for de Muskeleganeration. Kurkuma mill sciiwearzem
Ffafiar ist @ine der wirksamstan nattrichen Entzindungs:
brerisen. Hitterkise liefer Casein — dis Profein das
Muskeln auch nachis versongt.

Zubereitung:

1.Eler mit Hittankise wd Kurkuma venguiden, ma Salz
und Piafier wirzen

2. Paprika Mfarm wdrfal und korz in dar Plarme mil Oivend]
endinsten.

3. Eisrmasse darisangisfien und bei mittiener Hitze
shocken |aesan,

4. Fnsche Kriuter dariibergireden, Omebetie sinrolian wnd
sarvisran

&, Mit gimem frischen Blatisalat ergdnzen




HUHNERBRUST-
FILET GEGRILLT

mit Brokkoli & Tahini Dressing

Zutaten:

' 2 Hihnchenbrustilets ¢ 160 a
v 1 groBer Brakkeoli

w 2 EL Tahini (Sesammus)

¢ 1 EL Zitronensaft

W 1 Knoblauchzehsa, gaprasst

¥ 1 TL Ersuzkiimme

W 1 EL Qlivendi

o Salz, Prafer, Chililocken

TRAININD

Warum das lhrem Karper gut tul: ! =)

Brokkol enthil Suloraphan — sire der mesiunbersichien
ariertzindiichen \er tl'\-'ldl.l"'gl':ﬂ der Pllanzemwal.
Hilhnchanbrust lisfert mageras Protain mit alen
Armingsduren fir die Mushelparabur, Tahin Bringt Kalbum
und pesLIma Featta, die die Gelenke schmieren.

Zubereitung:

1.0es Huhnzhen mit Kreuzkuimmal, Civandd, Salz und
Pfafier wirzen

2.1n sner Grillplanne 6-7 Minulen pro Saite grllen.

3.Brokkall in Roschen tellen wund 5 Minutan damphgansn —
hisstest lnssan,

4 Tahini, Zironensalk, Keoblauch und 2 EL W
eineim Dresaing wanlhnen

f,Hihnchaen aufschneiden, mis Brokleoli anmchien,
Dirasisirig dariibar,

6. Mit Childlos ke abschmecken.

SET A

420 kcal

S2g
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GOLDENE
KURKUMA HIRSE

mit gerdsteten Kichererbsen

Zurtaten:

F oo,

o 200 g Hirsa

w1 Dose Kichamrbgen (400 o, abgetrapi)
¥ 1 TL Kurkurmna

¥ 1 TL Zimnt

W ¥ TL Ingwar, gemahlan

o 1 EL Olivendd

» 1 Handvol Granatapfelkems

w 2 EL frischa Minze

o Salz, Pletter

Y
Warum das [hrem Kirper gut ful: ) H{f‘.

Hiras &1 réich an Trypbophian — der Varsiufe von Serolonin
und Medatonin. Dar Kdnpar braucht Tryptophan uim nachis in
dhan Tiedschiaf zu kommen, Zimt stabiiset den Blutzucker
abends und verhindert nichtiche Corisolpitren die den
Schilaf shiren.

Zubereitung:

.00 Kichamamcsean abrocknen, ma Livenol, Kurkuma,
Zimt uncl Ingweer mischen

2.Bei 200°C im Olen 25 Minuban rdsben bis gis knusprig
sind.

3, Hirse in der doppeien Manga Wassar kochen (ca. 15
Mir], cuslen lagssen,

4. Hirsa mit den Gewlrzen abschmecken und aul Fellem
anmchisn,

6, Micharerbgon, Granatapfekerme und fische Mires
dariibangetan




THUNFISGCH - RR———

Thurfisch &1 aine der besten Cusllen K Vitarin BE -

entecheidend fir de Serctoningroduktion und damit fir
Stimmung und Schiafquabitit. Joghurt enthait Probiotka die

den Darm-Geahinr-Asis pasitiv beeinflussen. Ein rubiger

mit Gurkten Tzatziki Danm bedeutet messbar bessanen Schiaf.
Zulalen: Zubereitung:
Wz Wollkoem -Wraps 1.Gurke grob relben, salzen, 5 Min, Zehan lassan und gut
v 1 Dose Thunfisch in aigenern Saf (150 g) - ""_""""“'“h“"
" 3 Faueh
o Y et Kaneatn 2. Mit Joghu, gepresste Knoblauch, Dl und

Afronensan zu [zatzikl nihren.

v e Gurke A, Thunfisch abtropfan vnd mit ainer Gabel aufiockem
w150 g grachischer Joghuet (10% Fett) 4 fpacads in Seheiben schreiden oder grob zerdricken.
« 1 Enoblauchzehe 5.\Wraps mit Tzatzikl bestreichan, Thuntisch und Avocado
o 1 EL frischar Dill sinmaikan.

o 17TL Zitronensaft B, Hatbieren und sofart Servienen.

o Salz, Pletter

t}’; .




MANDELMILCH-  romeeswmsmeses

onders Saverkinscher — sind eine dér
wenigan natidichen Mealatoning; 2. Siudien Zaigen dass

c H IA_ PU D DI N G regalmiliger Kirschikonsum die Schiafdauer um bis 2u B4
Minuibern verkingam kan. Chi e i Magresiom

I"I"Iit Kirschen dag wichtgate Miraral Tl Mushalka
Schiaf.

dspanniing und tafen

Zutaten: Zubereitung:

400 mil ungesdifite Mandelmilch 1.Cheasarman mi Mandsaimich, Honig und Yanilks
verridhnen
2. Mindastars 4 Stundan odar ilbear Nacht o Kihgehrank
quslian lassan
TL Vardleaxirakt 3, Kirsch 1 ainam Topf mit enem Spritzer Wasser lurz
200 g frische oder tiafigekinita Kirschan (entstaing) ertitzen bis s
1 EL Mandekidtichen b.Chisa-Fuddig in Gl
1 Prime Fimt danipangesan
5. Mit Mandelbliitic 1 und Zirt garmis
G4 beaten 1-2 Stundan wor dem Schiatengahan
geniefan

4 EL Chiasam e

1 EL Honeg odar Ahormseip

-H wasrcliEn
iHaem annchien, Kischan

260 kcal

ERBOLUNG 5 MIKUTER 2 PORTIORER
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GRUNER DETOX-
SMOOTHIE

mit Spirulina & Ingwer

Zurtaten:

W 1 Handvoll Babyspirat

W Ve Gurke

w1 griner Agd

¥ 1 TL Spirulna-Pubver

W 2o frischer ngwer

¢ %2 Zirone = Saft

W 250 mi stillas Wasser oder Kokoeswasser

o Optionat 1 TL Hanfsamen fr exira Prolan

1 FORTION

Warum das lhrem Karper gut tul: ! =)

Spinal hefert Chiorapidl und Mibrat, dee die Duchblutiong
Tardem und e Laber bel der ;'."lt'?l".l.l"g untershiltzan.
Ingwar wirkt antzindungshammand und gt dia
Verdduung an. Spirdlng 51 neich an Antiosdidantien vnd
Eizan — ideal 1ir ainen Frischekick am rﬂl'.l"‘_:]f:!'l.

Zubereitung:

1.Gurka grab wireln, Apfel antkemen und in Stdcke
schraicen,

2.0l Zuaten in den Miser geban.

3.60 Sekundan auf hdchstar Stufe mixen bis ales CrEimig
ist

4. Safart frinkean - arn basben momgens suf ndchbannsn
Mapen.

5. it sirm Strohhalm tinken schont den Zahnschmakz

140 keal Gg




LINSENSUPPE

mit Kurkuma, Zitrone
und Koriander

Pl
=

m
=
B

300 g robe Linsen

1 Zwiestal, fesin genvetiriedt

2 Knoblauchzehen

1 TL Kurkima

1 TL Krauzkilimmed

% TL Koriander germahilan
1 Dosa Tomaben @00 gy

1 L Gamirsebrie

1 Zitrone — Saft und Abriets
1 Handvol irecher Koriander
2 EL Olivendl, Salz. Piaffor

LS LT LSS

Warum das lhrem Kirper gut tul: : “\é

Lirsen sind rédch an Balichen Balaststofen, die Gitstoffe
i Carm binden und auskeiten - wie ain netirichar
Schwamm. Kurkuma steigant die Produktion won Glutatteon,
dem wichligsten kirpereigenen Antioxidans, RegemdBiger
Lirsenkonsum waroessert die Danmnilora messhbar innamalb
von 2 Wochen

Zubereitung:

1.2wieain in Olivend! glasig dinsten, Knoblauch
dazugaben,

2. Alle Gewiiree ainrifien und 1 Minute mitrdstan.

3. Tomaten und Linsen damugedan, mit Brihe aulpiedan

4, 70=25 Minutan kSchain bis Linsen weich sind

5. Mit eirem Stabrrmoer balh pirienen - crermig abar mit
Shilckchan

B, Mit Zitroransaft und -abriab abschmecken, mit
Kariander sardienan.

310 keal 18g




WILDLACHS

auf Fenchel-Orangen-Bett

v 2 Wildlachsfilets (& ca. 160 g)

¥ 1 Fapchelknoba, in dinne Scheban gahaball
¥ 2 Orangen, filetan

¥ 1 EL Oiivendl

W Salz, Pleffar

w Etwas frischer Dill zuen Garmicren

Warum das lhrem Kirper gut tul: : “\é

Farchal erihilt Anethale - eine Verbindung die dén
Lymphifluss annegt und el Wassersinlagarungean hilft,
Cirangan feferm Vitamin G, das dis Lebar bai der Phasa-ll-
Entgiftung unberstinzt Wildiachs hat irm Veroleich 2
Juchtiachs deutlich mehe U-‘n&ga—ﬁ und dewtlich “-EV'IigEI
Schadstoffe

Zubereitung:

1. Fenchel in dinne Schaitan hobaln, Orangen fletiaran
[Saft auffangen),
2. Lachzfilete mil Salz und Plaler wiirmen.

3. Inetnar Pranng mit Cisandl g 35— Minwten pro Saie
brerten.
4. Fenchal und Orangendiels auf Tellam anrichien, mil
autgatangensm Orangensaft betriufein

5, Lachs darsufiegen, mit frischam Dl garmssnen und
SErVISTer.




GARNELEN-
ZUCCHINI-PFANNE

Mediterran und aromatisch

Zutaten:

300 g Garmelen fgeschiilt, TK oder frisch)
v 2 Zuechin
v 200 g Kirschlomaten

¢ 3 Knoblauchzehan
v 1 TL Chilfiockan

# 2 EL Olivendl mxtra vanging
¥ Fitrarwe - Saft und Abrist
o 1 Handvall Irisches Basillaam
" 3alz, schwarzer Pletfer

ERHAHRLIKG 20 MINUTEN

Warum das lhrem Kdrpar gut tul: ' =)

Garnelen sind mit 20 g Protein pra 100 g be uider 100
Kalaran eina der affizientasten Protenguelen dberhalpt.
Cahili akdiviart Capsaicin:FRazsptoren, die den Grundumsatz
e rrehrene Stunden um B-10% erbihen. Zucchini hefert
Kalum, das den |':|Ek'!ld:f[“9d5|'lﬂt nach deim Sport
reguliart

Zubereitung:

1.2ucchini in Schelben oder Halomonde schneden,
Tamaten halbisren,

2. Knoblateh fen hacken, Ganskan abbuplan

J.Zucchin in CHvendd bal hohar Hitze 3—4 Minuten
anbratan, harausnahman

4 noblauch urnd Chililocken kurz anrdstan, Gamsen
dazugaben.

5,23 Mnuten braten bis Gamelan rasa snd, Tomaten
dirLigaben.

B.Zucchin zunlick in e Prarme, mit Stronssait
abechimackan, Basilium danlber

280 keal Mg




SOMMERLICHE
QUINOA-TABBOULEH

mit Hanfsamen

Zutaten:

v 200 g Quinoa

v 3 EL Hanfsarmen

w1 grofie Handvall Patarsibe
¢ 1 Handwvoll frische Minze 3
W Tomaken, fein gewdrfal

¥ 1 Gurke, fein gewirialt
4 Friihlingsrwiabein

v O EL Clivandd axtra vergine
o 2 Zitronen — Saft

v Salz, schwarzer Fleffar

-

Warum das [hrem Kirper gut tul: ! =)

Harlsamen anthalten alls 0 assantiallen Amindsduren plis
das optimale Werhdlini van Un‘reqa-a Zu Omega-6 — saften
n pfianzlichen Lebensmitiein. Petersiie st pro Gramm sinar
der vitirmire- und minerakiofreichsten Lebensrmbiel
iiberhaupt. Junoa hat enen I'Il:"ﬂ'lgl':ﬂ g!}"\.il'l'iﬁﬂ“l:"“ e
~ der Blutzucker bleibt stabd, de Enargie gleichméaiig

Zubereitung:

1.Cuinoa in dar doppaiten Menge Saizwassar 15
Miretan kochen, abkihlen lassen

2. Pabarsilie uivd Minze sehr fein hacken — das Kraut
dominier, ken Blatt zu grob.

3, Tomatan, Gurke und Frihlingsawisbain fein wiikain

4. Alle Zutaten in smer groflen Schisse rrsehen, 5.Mit

Clivenol, Zitronensatlt. Salz und Flafler krattig
abschmecken

6. Mindestens 20 Mimten rishen lassen - schmsskt am
rdachatan rdl:.l MoCh Basger




GRIECHISCHER
JOGHURT

mit Beeren und Walniissen

Zurtaten:

cher Joghurd [10% Fett)

1 Handvall gemischibe Bearan Blaubesmen,
Himbreeren, Erdbesren)

30 g Walnissa, grob gehecki

1 TL Homig (avtl, Rohkakao-Honigh

200 g griech

1 TL Lainsarmen, geschrotet
1 Prise Zimt
Optional: 1 EL Prateinpulsar [Vanilka)

LEALNANNNS

)
-

s

-\ |
Warum das lhrem Kdrpar gut tul: ‘““\_:f,.
Grachischer Joghurt liefer hochwertiges Casain-Prabain

10 2ina lan:; arhakende Sithg..ngn. Beeren sind raich an
Antioxidantien, die falechiden vorbaugen. Wainissas
ielern pllanzliche Omega-3-Fethbshiuren, die Herz und
Gehim unterstinzen.

Zubereitung:

1.Joghurt in aine Schilssal odar ein Glas geban

2 Bemman waschen und danlibegeben

3. Walniisse grob hacken und daribansiraoen.

4. Mit Honlg batrautaln

&, Lainsamen und Zimt danibarstreusn

6. Zafart genislen ader Ober Macht im Kihischrank
voranaiden [Cvarmeghit-\ariants).

380 keal
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