gk YOUR HEALTH COACH

25 % Proteine

0, . .
40 % Fette healthy lifestyle solutions
Mahlzeit Beispiele Inhalte wahlen aus: Mann
Friihstiick POWER Power-Breakfast: 70 g Haferflocken
BREAKFAST Zutaten: Milch eurer Wahl, Wasser, Haferflocken, Toppings: Beeren, Kokosflocken, Mandelmus, Joghurt. 100 mi Milch
Zubereitung: ?8 g Eeﬁrer;‘ .
Die Milch in einem kleinen Topf aufkochen und vom Herd nehmen. AnschlieBend die Haferflocken g rokostiocken

. . . Lo 20 g Mandelmus
unterrthren, zurlick auf den Herd stellen und unter Ruhren bei niedriger Temperatur aufkochen. Wagser

Jetzt nehmt ihr den Topf wieder von der Herdplatte, setzt den passenden Deckel drauf und lasst das
Porridge noch ein paar Minuten ziehen. Zum Schluss mit Kokosflocken und Mandelmuss verfeinern.

Snack | VITALITY Beeren-Smoothie mit Banane: 1 EL gemahlene
SNACK Zutaten: gemahlene Leinsamen, Blaubeeren, Erdbeeren, Banane, Mandelmilch. Leinsamen
i . 25 g Blaubeeren
Zubereitung: 60 g Erdbeeren
Banane schélen, in grobe Stiicke schneiden und in den Mixer geben. Blaubeeren und Erdbeeren waschen, 1/2 Banane
die Erdbeeren entstielen und halbieren. AnschlieBend Erdbeeren, Blaubeeren und Leinsamen mit in den 1/2 Tasse Mandelmilch
Mixer geben. Mit der Mandelmilch aufflllen und alles solange purieren, bis alles schén cremig ist. optional: 1/2 TL
Kokosraspeln
Mittagessen © CLEAN Salat mit Kiirbis, Chiasamen, Granatapfel und Ziegenkase: 100 g Rémersalat
SALAD Zutaten: Rdmersalat, Feldsalat, Fenchel, Tomaten, Chiasamen, Hokaido-Kiirbis, Kiirbiskerne, Ziegenkése, 1 Handvoll Feldsalat
Kerne aus Granatapfel, Wasser, Salz, Pfeffer, Kokosdl. 1-Fenchel
- 4 Kleine Tomaten
Zubersitung: 1 EL Chiasamen
Romersalat, Feldsalat und Fenchel griindlich waschen, abtupfen und bei Bedarf zerkleinern. Kirbis waschen, 5o g Hokaido-Krbis
putzen und in mundgerechte Stiickchen schneiden. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und Kurbisstickehen 30 g Kiirbiskerne 20 g K
leicht anbraten. Wasser dazugeben und flr etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Sobald das Wasser verdampft 2 EL frischer Ziegenkase 1
ist, Salz, Pfeffer, Chiasamen und Kurbiskerne dazugeben und fur weitere 2 Minuten braten lassen. Danach ~ Kerne aus 12 Ke
vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. SchlieBlich die Salatmischung in eine Salatschiissel oder auf einen  Granatapfel
Salatteller geben, die Kirbissttickchen hinzufiigen, mit Granatapfelkernen bestreuen, 1 EL Ziegenkése pro /2 Tasse Wasser
Portion dazugeben und Essig und Ol anreichern. Selz, Pleffer
1 TL Kokosol
Snack PROTEIN Tiramisu-Smoothie: 30 g Proteinpulver
SMOOTHIE  Zutaten: Proteinpulver (Vanille), Rohkakaopulver, Hilttenkése, Mandelsplitter, Espresso, Honig, Wasser, 1 TL Rohkakaopulver
Eiswiirfel. 809 HUtTenkéSF%k
Zubereitung: 15 g Mandelsplitter

1 TL Honig

1 Espresso (kalt) p
200 ml Wasser 150 m
5 Eiswrfel 3 Eiswdirfe

Alles in einen Mixer geben und purieren bis eine cremige Konsistenz entstanden ist.




Abendessen STAY
FOCUSED
MEAL

VOR / NACH RESTORE

dem Training 'M SNACK

Stay-Focused-Meal:

Zutaten: Langkornreis, Salz, Prinzessbohne, Kurbiskerne, Nektarine oder anderes Saison Obst wie Apfel,
Birne, Pflaume Balsamico Essig, Senf, Pfeffer, GemUsebrihe, Olivendl.

Zubereitung:

In einem Topf die 2,5-fachen Menge Salzwasser zum Kochen bringen. Reis hineingeben, aufkochen lassen
und dann zugedeckt bei kleiner Hitze nach Packungsanleitung garen.

Inzwischen Bohnen waschen, abtropfen lassen und putzen. Bohnen schrég in etwa 5 mm dicke Scheiben
schneiden, 7 Minuten vor Garende zum Reis geben und 7 Minuten weitergaren. Beides in einem Sieb
abtropfen lassen. In eine groBe Schiissel geben und unter gelegentlichem Umrlhren abkuhlen lassen.
Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, auf einen kleinen Teller geben und abkuhlen lassen.
Nektarine waschen, halbieren, entkernen und in diinne Spalten schneiden. Zur Reis-Bohnen-Mischung

geben und vermischen.

Fur die Salatsauce in einer kleinen Schissel Essig mit Senf, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, GemUsebrihe und
Olivendl verrlihren. Salatsauce Uber die Reismischung geben, alles gut mischen und den Salat etwa 15
Minuten durchziehen lassen. Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und Kurbiskerne darlber streuen.

Mango-Lassi (mit Kefir):

Zutaten: Joghurt mit probiotischen Kulturen oder Kefir, Mango, Eiswdirfel, geschélten Flohsamen.

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt prieren.

80 g Langkornreis
(parboiled)

Salz

150 g Prinzessbohne
20 g gehéaufter
Kirbiskerne

2 Nektarine oder
anderes Saisonobst wie
Apfel, Birne, Pflaume

1 EL weiBer Balsamico
Essig

2 TL Senf

Pfeffer Cayennepfeffer
1 Y2 EL GemUsebrihe
1 % EL Olivendl

400 ml Joghurt oder Kefir
Y2 Mango

5 Eiswdirfel

1 TL geschalten
Flohsamen

1 TL Kokosflocken

1 EL Limettensaft

Einkaufsliste Gemiise/Salate/Kohlenhydrate: Haferflocken, Romersalat, Feldsalat, Fenchel, Tomaten, Chiasamen, Hokaido-Kurbis, Klrbiskerne, Langkornreis, Prinzessbohnen.

Obst: Beeren, Banane, Granatapfel, Nektarine oder anderes Saison Obst wie Apfel, Birne, Pflaume, Mango.
Protein: Proteinpulver, Hittenkase, Joghurt, Kefir.

Fette / Ole / Essig: Kokosflocken, Mandelmus, gemahlene Leinsamen, Ziegenkase, Kokosdl, Olivendl, Kiirbiskerne.
Getranke: Wasser, (pflanzlicher) Milch, Espresso.

Sonstiges: Eiswirfel, Wasser, Salz, Pfeffer, Rohkakaopulver, Honig, Balsamico Essig, GemUsebriihe ohne Hefe, geschélte Flohsamen, frische Kréuter.



