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Der Ratgeber!

Immunpower
fur deine Gesundheit




Vorwort

Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts. Dieses Zitat
von Arthur Schopenhauer bringt es auf
den Punkt. Deshalb haben wir diesen
Ratgeber fur dich zusammengestellt.
Wir sind davon Uberzeugt, dass deine
Gesundheit und dein Immunsystem
mal3geblich davon abhangig sind, wie
du dich im Alltag ernahrst und deinen
Korper, also deine Muskeln bewegst. In
Zeiten, wo dein Immunsystem enorm
gefordert ist, wollen wir dir die wichti-
gen Hinweise geben, wie du mit den
richtigen Lebensmitteln dein Immun-
system starken und aufbauen kannst.
Man konnte sogar sagen, wie du es
richtig scharf stellen kannst, gegen die

Angreifer die da warten.

Haftungsausschluss:

Der Verfasser weist ausdrlcklich darauf hin, dass der Inhalt dieses Ratgebers und seine Umsetzung weder direkt noch indirekt
einen medizinischen Anspruch erheben. Es werden keinerlei medizinische Ratschléage gegeben, die zur Anwendung einer Er-
nahrungsweise als Behandlungsform fur Krankheiten dient. Es liegt nicht in der Absicht des Verfassers, Diagnosen zu stellen oder
Verordnungen zu erteilen. Die wesentliche Absicht besteht darin, Informationen zum gesundheitlichen Aspekt einer gesunden
Erndhrung anzubieten und Vorgange darzustellen, die sich bei der Aufnahme und Verwertung von Nahrung und Lebensmitteln
im Korper abspielen.
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Jetzt Video anschauen!

Alexander Dillmann zeigt dir, was dich in diesem Ratgeber erwartet.



https://vimeo.com/user95653249/review/401342383/d25824952f
https://vimeo.com/user95653249/review/401342383/d25824952f

Dein Immunsystem zu pimpen, das ist
jetzt angesagt! Vorne weg: Von heu-
te auf morgen klappt das nicht - da
mussen wir dich leider enttduschen. Es
braucht etwas Zeit. Aber wenn es einen
guten Zeitpunkt gibt damit anzufan-
gen, dann ja wohl jetzt.

Pravention ist sinnvoller als Kuration.
Deshalb solltest du deinem Immunsys-
tem mehr Aufmerksamkeit schenken.
Besser jetzt ein kampfbereites Immun-
system aufbauen als sich spater praven-
tiv. mit lastigen Infektionen herumzu-
schlagen. Sauren, Gifte und Schlacken
lagern sich Ubrigens das ganze Jahr
Uber gut in deinem Korper ab! Und
wenn du dich weder ausgewogen
und vitaminreich ernahrst, wenig oder
schlecht schlafst, kaum Sport machst,
vielleicht sogar rauchst, vergiftest du



deinen Korper buchstablich - und dein
Immunsystem wird kapitulieren. Ein ge-
sunder Lebensstil ist also zu jeder Jah-
reszeit wichtig. Der mafvolle Umgang
mit genussvollen Verfihrungen des Le-
bens ist hier ein guter Leitfaden.

Wir haben dir hier, die aus unserer Sicht
besten Ratschlage zusammengefasst,
ohne dass diese einen medizinischen
Anspruch erheben sollen. Wir, das ist
ein Team aus Erndhrungsexperten, Er-
nahrungsjournalisten und Arzten. Am
besten du legst jetzt gleich los! Lies dir
bitte alles durch, schau dir das Video an
und probiere heute noch die Rezept-
vorschlage aus.

Bleib gesund und pass auf dich auf.

e

lexander Dillmann
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Alexander Dillmann

Grinder der fihrenden Erndhrungs- und Stoffwechsel-
programme der Fitnessbranche, Erndhrungscoach, Autor,
Moderator, Mitglied der Deutschen Gesellschaft fir

Erndhrung
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Dr. med. Ulrich Kau

Allgemeinmedizin, Sportmedizin und Leistungsdiagnostik,
psychosomatische Medizin und Psychotherapie, Chiro-
therapie (Manualtherapie) sportmedizinischer Referent und
Lehrbeauftragter der Universitdt Mainz, DOSB Mannschafts-

arzt der deutschen Rudermannschaft
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Wie tunktioniert dein
Immunsystem’

Standig versuchen Infektionserreger in
den menschlichen Koérper einzudrin-
gen -fastimmer vergeblich. Denn meist
arbeitet die korpereigene Abwehr des
Menschen, also das Immunsystem, so
effektiv, dass Infektionen unbemerkt
vorlberziehen. Bei einigen Erregern
braucht die Korperabwehr allerdings
langer, bis die Eindringlinge ausge-
schaltet sind. Vollig ohne Beschwerden
|auft dieser Prozess dann nicht mehr ab.
Wir leiden in solchen Fallen zum Bei-
spiel an Husten, Schnupfen, Heiserkeit
oder sogar Fieber.

Das Immunsystem ist also quasi ein un-
sichtbarer Wachter im Korper, der erst
dann Alarm schlagt, wenn er nicht mehr
selbst mit den Angreifern fertig wird.
Wird das Immunsystem jedoch durch
viele Einflussfaktoren in seiner Funkti-
onsfahigkeit geschwacht oder ist gene-
rell nicht stark genug, kann es zu einer
Erkrankung kommen.
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L ebensmittel

mit viel Immunpower

Hier haben wir dir eine Ubersicht der Lebensmittel, der Vitalstoffe,
Spurenelemente und der Mikronahrstoffe zusammengestellt,
die dein Immunsystem unterstitzen.
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Vitamin C-haltige Lebensmittel

Vitamin C hat entzindungshemmen-
de, antibakterielle und antioxidative
Eigenschaften und schiitzt so die Im-
munzellen vor Viren und Bakterien.
Des Weiteren fordert es den Aufbau
und die Gesunderhaltung der Haut.
Eine gesunde Haut bildet eine wir-
kungsvolle Barriere gegen Infektionen.
Deshalb unterstitzt eine ausreichende
Vitamin C Versorgung ein schwaches
Immunsystem und senkt die Wahr-
scheinlichkeit von Infektionen. AuBer-
dem hilft es im Krankheitsfall, schneller
wieder gesund zu werden.

Vitamin C sollte vor allem in Form von

Obst und Gemuse aufgenommen wer-

den, da so noch weitere gesundheits-
fordernde Inhaltsstoffe aufgenommen
werden.

Vor allem die rote Paprika ist mit bis
zu 340 mg Vitamin C ein echter Vita-
min C Riese. Um die gleiche Menge
Vitamin C zu bekommen, mUsstest du
6 Apfelsinen essen.
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Aber auch Zitronen, Grapefruits oder
Mandarinen, dunkelgriines Blattge-
miise, Brokkoli, Ingwer, Granatapfel,
Sanddorn und Beeren liefern beacht-
liche Mengen des immunstarkenden
Vitamin C’s.

Die empfohlene Zufuhr von Vitamin C
liegt laut DGE im Schnitt bei 100 Milli-
gramm pro Tag fur Erwachsene, wobei
starke Raucher, bedingt durch eine
geringere Absorption und einen ge-
steigerten Verbrauch, einen erhohten
Bedarf von 150 bis 200 Milligramm pro
Tag haben.

Es gibt allerdings auch nicht bestatigte
Hinweise aus unterschiedlichen Ex-
pertenmeinungen, dass eine deutlich
hohere Vitamin C Dosierung in infek-
tionsreichen Zeiten, das Immunsystem
noch wirksamer unterstttzten kann.
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Fisenhaltige Lebensmittel

Das Spurenelement Eisen, spielt eine
wichtige Rolle flr unser Immunsystem.
Die Empfehlungen der Deutschen Ge-
sellschaftfir Erndhrung (DGE)liegen fur
Frauen bei 10 Milligramm und fir Man-
ner bei 15 Milligramm Eisen pro Tag.
Tierische Eisenquellen sind: Fleisch,
Gefliigel, Fisch und Krebstiere. Einen
besonders hohen Eisengehalt, mit 7
Milligramm pro 100 g, haben Innereien

wie zum Beispiel die Leber.

Nattrlich gibt es auch pflanzliche Ei-
senlieferanten: Erbsen, Spinat oder
Schwarzwurzeln sind gute Lieferanten
des wichtigen Spurenelements. Niisse,
Samen und Hiulsenfriichte sowie ge-
trocknete Friichte sind wahre ,Eisen-
bomben”. So enthalten 100 Gramm
getrocknete Linsen 8 Milligramm, Kiir-
biskerne sogar rund 11 Milligramm Ei-
sen.

10

Achtung: Ein zu hoher Eisengehalt im
Blut ist schadlich und kann das Immun-
system schwachen. Nahrungsergan-
zungsmittel wie Eisenpraparate sollten
nur dann eingenommen werden, wenn
ein Eisenmangel vorliegt und diese

vom Arzt empfohlen werden.

Tipp: Verzichte wahrend des Essens
auf Kaffee und Tee, da diese Getranke
die Eisenaufnahme des Korpers behin-
dern. Empfehlenswert dagegen ist ein
Glas Orangensaft, da Vitamin-C-haltige
Lebensmittel die Eisenaufnahme ver-

bessern.
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Probiotische Lebensmittel

Diese Lebensmittel unterstltzen eben-
falls die Immunfunktion und helfen vor
allem gegen ein schwaches Immun-
system. Probiotika sind lebende Mikro-
organismen, die eine gesundheitsfor-
dernde Wirkung auf den menschlichen
Organismus, insbesondere den Darm,
haben. Denn sie tragen zu einer ge-

<

sunden Darmflora bei und helfen so,
den Korper vor schéadlichen Stoffen
und Infektionen zu schitzen. Studien
zeigen, dass der tagliche Verzehr von
probiotischen Lebensmitteln das Risiko
fir Atemwegserkrankungen um bis zu
42% Prozent senken kann.

Probiotische Lebensmittel sind z.B.
Sauerkraut, Joghurt und Kefir. Als
Richtwert liegt die Tagesempfehlung
fr Naturjoghurt bei ca. 200 g.

11
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Vitamin A-haltige Lebensmittel

Ein weiteres Vitamin, welches unser
schwaches Immunsystem starkt, ist Vita-
min A. Studien belegen, dass ein Man-
gel an Vitamin A zu einem schwachen
Immunsystem und somit zu einer ho-
heren Anfalligkeit fir Infektionen fihrt.
Eine Studie mit 60 Kindern zeigte, dass
die Kinder, die einen Mangel an Vita-
min A hatten, 35 % haufiger an Atem-
wegserkrankungen litten, als die Kinder

ohne Vitamin A Mangel.
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Die empfohlene Tagesdosis fir Manner
ab 19 Jahren liegt bei 1 mg, fur Frauen
bei 0,8 mg. Schwangere ab dem vier-
ten Monat haben einen erhohten Be-
darf, sie sollen taglich 1,1 mg zu sich
nehmen, stillende Mdtter 1,5 mg und
Kinder unter vier Monaten 0,5 mg.

Allerdings kann eine Gberhdhte Zufuhr
an Vitamin A zu unerwlnschten Neben-
effekten wie Ubelkeit, Kopfschmerzen
oder brichigen Knochen fihren. Des-
halb sollte Vitamin A nur Uber die Er-
nahrung und nicht in Form von Vita-
mintabletten aufgenommen werden.
Lebensmittel, die Vitamin A enthalten,
sind zum Beispiel StBkartoffeln, Karot-
ten, Kurbis, dunkelgriines Blattgemuse,
rote Paprika, getrocknete Aprikosen so-
wie auch Fisch und Innereien.
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Vitamin D-haltige Lebensmittel

Wird von Vitamin D gesprochen, ist
meist das Vitamin D3 gemeint. Dabei
handelt es sich um das naturliche Vit-
amin D, das im menschlichen Korper
produziert wird. Das Vitamin D3 erzeugt
der Korper in der Regel genug durch
die Aufnahme von Sonnenlicht. Vita-
min D ist vielen ein Begriff fur die Kno-
chengesundheit. Neuere Forschungen
haben gezeigt, dass Vitamin D schein-
bar das Schlisselhormon des Immun-
systems ist, denn es unterstlitzt dessen
Funktion. Nur wenn dieses Vitamin in
ausreichender Menge vorhanden ist,
kann die Korperabwehr mobilisiert wer-
den.

Eigentlich ist das Vitamin D gar kein
Vitamin, sondern die Vorstufe eines
Hormons, das der menschliche Korper
durch die regelmaBige Einwirkung von
Sonnenlicht auf die Haut selbst herstel-
len kann. Diese Eigenproduktion reicht
jedoch besonders in den Herbst- und
Wintermonaten nicht aus, also gerade
dann, wenn das Immunsystem beson-

ders gefordert wird.

80-90% des Vitamin D Bedarfs wird
vom Koper mithilfe von UV-B-Strah-
lung selbst gebildet und nur 10-20 %
durch die Nahrung aufgenommen. Ein
Grof3teil der Deutschen erreicht nicht
den optimalen Vitamin D-Blutspiegel
von 50 nmol/l, der mittels des Markers
,25-Hydroxyvitamin D" gemessen wird,
Sollte der Wert unter 20-30 nmol/I fal-
len, sollte man mit seinem Arzt Uber
eine Supplementierung sprechen.

Vitamin D ist nur in wenigen Lebens-
mitteln in héheren Mengen vorhanden.
Gute Quellen sind fetthaltige Seefi-
sche, Kalbfleisch und Eier, aber auch
Pilze und Avocados zéhlen dazu.

13
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Sekundare Pflanzenstoffe

Vor allem Beeren sind reich an sekun-
daren Pflanzenstoffen, welche gesund-
heitsfordernde  und  antimikrobiel-
le Wirkungen haben. Der sekundare
Pflanzenstoff Anthocyan verleiht den
Frichten ihre intensive Farbe, wirkt
entzindungshemmend und starkt ein
schwaches Immunsystem. Je dunkler
die Beeren, desto mehr des gesunden
Farbstoffs steckt drin. Die sekundaren
Pflanzenstoffe in Beeren konnen zusatz-
lich vor schadlichen Darmbakterien und
Infektionen wie Staphylokokken, Salmo-
nellen oder E. Coli schitzen und deren
Wachstum verhindern. Beeren sind, wie
schon erwahnt, eine gute Quelle fur Vi-
tamin C und starken ein schwaches Im-
munsystem.

Sekundare Pflanzenstoffe finden sich
aber in allen Obst- und Gemiisesorten
sowie in Kartoffeln, Hulsenfriichten,
Vollkornprodukten und fermentierten
Lebensmitteln wie Sauerkraut wieder.
Durch eine ausgewogene Ernahrung
solltest du bereits gentigend sekundare
Pflanzenstoffe zu dir nehmen. Generell
gilt hier der Ansatz ,5 am Tag". Versu-
che also zu jeder Mahlzeit mindestens
eine kleine Handvoll Obst oder Gemu-

Se€ Zu essen.

14
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mehrfach ungesattigte Fettsauren

Mittelkettige Fettsauren besitzen eine
antimikrobielle Eigenschaft, das be-
deutet, dass sie das Wachstum von Mi-
kroorganismen wie z.B. Bakterien hem-
men.

Die mittelkettige Fettsaure Laurinsaure
kommt in groBen Mengen vor allem in
Kokosdl vor. Diese wird im Korper zu
Monolaurin umgewandelt. Beide kon-
nen schadliche Viren, Bakterien und
Pilze bekampfen und so ein schwaches

Immunsystem starken.

Es wird empfohlen Kokosdl, trotz seiner
immunstarkenden Eigenschaften, in
MalBen zu genieBBen, da es zu 90% aus
gesattigten Fettsauren besteht. Diese
konnen bei zu hohem Verzehr das Ri-
siko fir Fettstoffwechselstorungen stei-
gern. Bereits zwei Essloffel Kokosol am
Tag konnen sich positiv auf ein schwa-

ches Immunsystem auswirken.

Den Rest der taglichen Fettzufuhr soll-
ten hochwertige Fette mit mehrfach
ungesattigten Fettsauren bilden. Diese
sind zum Beispiel in Niissen, Avocados,
Olivendl oder Rapsol enthalten.

15
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Nusse und Samen

NUsse und Samen enthalten viele wert-
volle Nahrstoffe. Sie enthalten unter
anderem Selen, Kupfer, Vitamin E, Zink
und Omega-3 Fettsauren. All diese
Inhaltsstoffe sind wirksam gegen ein
schwaches Immunsystem. Sesamsa-
men und Mandeln enthalten zum Bei-
spiel besonders viel Kupfer und Vitamin
E, wahrend Kiirbiskerne und Cashew-
kerne reich an Zink sind. Eine einzige
Paranuss kann schon den taglichen Be-
darf an Selen decken.

Weiter sind Nusse und Samen ballast-
stoffreich, enthalten wertvolle Omega-
3-Fettsauren und Antioxidantien, die
sich positiv auf die Gesundheit aus-
wirken und ein schwaches Immunsys-
tem starkt. Da Nusse und Samen aber
gleichzeitig auch einen hohen Fett-
gehalt haben, empfehlen wir dir nicht
mehr als eine kleine Handvoll pro Tag
zu verzehren. Besonders lecker ist der
Powersnack in deinem Musli, als Top-
ping auf deinem frischen Salat oder
aber pur als Zwischenmahlzeit. Stelle
dazu gerne eine Mischung aus deinen
Lieblingsnissen und Samen zusam-
men.

16
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Omega-3-haltige Lebensmittel

Wissenschaftler haben herausgefun-
den, dass auch Omega 3 Fettsauren
eine wichtige Rolle fir das Immunsys-
tem spielen. Ihrer Studien zufolge lie-
fern diese Substanzen Grundbaustei-
ne, um Entzindungen aufzulésen.

Omega 3 setzen Bausteine von Subs-
tanzen im Korper frei, die die Entzin-
dung abklingen lassen. Das sind die
sogenannten Resolvine, Lipoxine, Ma-
resinde und Protektine. Damit starkt
Omega 3 die Immunabwehr.

Der Organismus kann Omega 3 nicht
selbst bilden. So mussen langkettige
Fettsauren dem Korper ausschlief3lich
Uber die Nahrung zugefihrt werden.

Fische mit hohem Fettgehalt und Ome-
ga-3-Fettsauren sind Makrele, Hering,
Thunfisch und Lachs. Die Deutsche Ge-
sellschaft fur Ernahrung empfiehlt 150
bis 220 Gramm Fisch pro Woche.

FirVeganer und Vegetarier gibt es aber
auch pflanzliche Quellen von Omega 3.
In vielen Samen und Nussen wie Kiir-
biskernen, Leinsamen und Chiasamen,
Mandeln und Walniissen steckt wert-
volles Omega-3. AuBerdem sind pflanz-
liche Ole wie z.B. Rapsél, Hanfél und
Leindl sind gute Omega 3 Lieferanten.
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Frischer Knoblauch

Knoblauch enthalt aktive Stoffe, wie zum
Beispiel Allicin, welche das Risiko fur In-
fektionen senken und ein schwaches
Immunsystem starken kann. Allicin liegt
im Knoblauch zunachst in seiner Vorstu-
fe ,Alliin” vor. Beim Schéalen, Schneiden
oder Hacken der Knoblauchzehe, wird
ein Enzym namens Alliinase freigesetzt.
Dieses reagiert an der Luft mit Alliin.
Aus der Reaktion entsteht Allicin, wel-
ches die Immunzellen starkt und vor Er-
kaltungen und Infekten schitzt.

Um die Wirkkraft von Allicin zu erfor-
schen, bekam eine Testgruppe taglich
ein Allicinsupplement verabreicht. Die
andere Gruppe bekam ein wirkungslo-
ses Supplement. Die Gruppe, die jeden
Tag Allicin einnahm, erkrankte um 63%
seltener an einem Infekt als die Place-
bogruppe.

Knoblauch wirkt besonders effektiv
gegen ein schwaches Immunsystem,
wenn taglich jeweils 2-3 zerdrtickte und
nur kurz erhitzte Knoblauchzehen ver-
zehrt werden. Selbstverstandlich ist der
Mund- und Koérpergeruch, den Knob-
lauch hinterlasst, nicht zu verachten.

18

Du kannst entweder auf Getranke und
Lebensmittel setzen, die den Geruch
abschwachen (wie Ingwer, Petersilie,
Milch oder Zitrone) oder du entschei-
dest dich dazu, rohen Knoblauch wie
in einer Kur beispielsweise Uber einen
Zeitraum von vier Wochen zu essen, in
denen du dann am besten viel Zeit zu
Hause verbringst und danach wieder

geruchsfrei durchs Leben zu gehen.




/wiebeln

Zwiebeln gehoren wohl zu den meist-
unterschatzten Lebensmitteln Uber-
haupt. Sie sind glnstig zu haben, im-
mer verflgbar und weitaus gestnder,
als du vermutest. Die antibakteriellen
Eigenschaften von Zwiebeln sind im-
mens! Zwiebeln starken unser Immun-
system, wirken antibakteriell, antiviral
und bieten Schutz vor pathogenen Kei-
men. Der Gehalt an Schwefel ist einer
der Faktoren, die die Zwiebel zu einem
natlrlichen Antibiotikum machen. Zwie-
beln starken das Immunsystem, helfen
aber auch, wenn man bereits krank ist.
Besonders hilfreich wirken sie bei Erkal-
tungen, Grippe und bakteriellen Lun-
genentzindungen.

Erndhrungswissenschaftler empfehlen
taglich eine mittelgroBe Zwiebel in den
Speiseplan einzubauen.

Aber Achtung:
Zwiebeln mogen keine Mikrowelle.
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Protein

Protein hat viel mehr mit dem Immun-
system zutun, als man denkt, denn Pro-
tein ist sein Hauptbaustoff. Die Immun-
zellen verbrauchen also Proteine, wenn
sie gefordert werden. Vor allem bei
einer Infektion steigt der Proteinbedarf
um ca. 30-40% an, da dabei schlagartig
viele Abwehrzellen produziert werden
mussen, um die Ausbreitung des Erre-
gers zu stoppen. Dabei zieht sich der
Korper das Protein auch aus unseren
Muskeln.

Jede Infektion bedeutet also auch ei-
nen Verlust an Muskelsubstanz. Protein
besteht aus Bausteinchen, den Amino-
sauren. Die Aminosauren besetzten
und starken Schlisselstellen im Immun-
system. Ebenso gleichen sie Immunde-
fizite aus. Diese 8 essentiellen Amino-
sauren, die nicht vom Korper produziert
werden, spielen eine entscheidende
Rolle: Isoleucin, Leucin, Lysin, Methio-
nin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan
und Valin.

Eine weitere ausschlaggebende Ami-
nosaure ist Glutamin. Glutamin kann
von deinem Korper in geringen Men-

20

gen hergestellt. Das reicht bei Infektio-
nen aberselten, weil deine schitzenden
Immunzellen, statt Zucker, Glutamin
verbrennen. Der Glutamin-Verbrauch
steigt dabei auf das fin- bis zehnfache
an. Dein Korper holt sich die dafir be-
notigten Aminosauren aus dem freien
Pool im Blut und vor allem aus den Mus-
keln, dem groBten Speicher fur diese
EiweiBbausteine. Deshalb bedeutet je-
der Infekt auch einen Verlust an Muskel-
masse. Folglich empfiehlt sich deinen
EiweiBkonsum um 30% zu erhdhen.

Du findest viele Aminosauren in folgen-
den Lebensmitteln: Fleisch und Fisch-
sorten, besonders in ihrer rohen Form
enthalten, eine groBe Menge an essen-

tiellen Aminosauren.




Kurkuma

Kurkuma ist der wichtigste Verbindete
des Immunsystems, denn beide ver-
folgen dieselben Ziele: Zellschutz, Ab-
wehr von Bakterien, Krankheitserregern
und freien Radikalen und die Aufrecht-
erhaltung der Funktionsfahigkeit eines
gesunden, menschlichen Systems.

Kurkuma starkt die natlrlich vorhande-
ne Funktionsfédhigkeit des Immunsys-
tems durch seine zellschitzende Kraft.
Mit dem passiven Zellschutz geht auch
eine aktive Abwehr einher, die es Viren,
Parasiten, Bakterien und freien Radi-
kalen erheblich schwerer macht, dass
Schutzschild des Immunsystems zu
durchbrechen.
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Bei vielen Menschen ist Kurkuma als
Pulver in der Kiiche zuhause. Die Wun-
derwurzel wird auch gelber Ingwer ge-
nannt und eignet sich hervorragend
zum Wirzen von Speisen. Dank ihres
Inhaltsstoffes Curcumin verleiht sie Ge-
richten auBerdem eine intensive gelb-
liche Farbe.

Das University of Maryland Medical
Center empfiehlt eine Dosis von 1 bis 3

g Kurkuma pro Tag.
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Deine gesunde
Rezeptauswan

Erbsen-Reis

Ei mit Spinat und Kartoffeln
Linsensuppe

Caesar Salad

Thunfisch Wraps
Zucchini-Spaghetti mit Garnelen
Sauerkrautsuppe mit Lachs
Himbeer-Haselnuss-Joghurt
Gefullte Paprika

Crépes mit Mango-Orangen Salat
Tagliatelle mit Mangold

Pasta mit Brokkoli

Frisches Zitronenwasser
SuBkartoffel Pommes

Spaghetti mit Sommergemise in Curryrahm
Kirbis Risotto

HeiBe Zitrone mit Ingwer und Minze
Bruschetta Italiano
Waldbeer-Buttermilch Mousse
Spinat-Tomaten-Curry

Nussiger Feldsalat mit Birne
Fruchtiger Brotaufstrich

Szechuan Pute
Himbeer-Quark-Smoothie
Kasekuchen ohne Boden

Eiscafé il gusto

Vanille Quark

Erdbeer Reis
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O zuriick zur Rezeptauswahl

-rosen-Reis
Mit Minze

-
e E——

Zubereitung: 30 Min. | Personen: 2

1/2 Zwiebel

1E|_ .............................. o||veno| .............................................
2 ..................................... Kn0b|aUChzehen ...........................
4 St|e|e ....................... Pfef fermmze .....................................
10 O g .......................... Langkomrels ....................................
250m| .......................... GEFROK|areBruhe .....................
1509 ............................. Erbsen’tlefgekuhh ......................
2Prlsen ....................... Pfeﬁer ...................................................

1. Die Zwiebel fein wiirfeln und in Olivendl
glasig dinsten. Knoblauchzehe dazu pressen
und kurz mitdinsten.

7. Die Blatter der Pfefferminze in kaltes Was-
ser legen, die Stiele zusammenbinden.

3. Den Langkornreis unter die Zwiebeln riih-
ren, GemUsebrihe und die Minzestiele zu-
geben. Zugedeckt aufkochen lassen und den
Reis bei milder Hitze 20 Min. quellen lassen.
4.3 Min. vor Ende der Garzeit die TK-Erbsen
unterrihren. Minzeblatter trocken tupfen,
Stiele entfernen und in Streifen schneiden.

AnschlieBend unter den Reis mischen. Das
Ganze mit GEFRO Diatwurze und Pfeffer ab-
schmecken.




7 myline.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH keal
74 ‘ 131 g ‘ 48,49‘ 312
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O zurlick zur Rezeptauswahl

-1 Mt Spinat
& Kartotreln

Zubereitung: 20 Min. | Personen: 2

450 g Spinat, tiefgekihlt

1 ........................................ ZW|ebe| ..................................................
2 ....................................... Eler ...........................................................
2-|-|_ ................................ KOChsahnefettarm ......................

(max. 7%)

2TL Diatpflanzencreme

ZPHSG .......................... GEFROD,atwurze .........................
2Prlsen ....................... Pfeﬁer ....................................................
3 Oog ............................ Pe |||< a rtoffe |n .....................................

1. Den Spinat auftauen lassen. Zwiebel
schalen, fein hacken und in heiBem Ol glasig
anschwitzen. Den Spinat dazugeben und
kurz mitdlnsten, fettreduzierte Kochsahne
einrUhren, mit GEFRO Diatwurze und Pfeffer
abschmecken.

2. Die Eier mit Diatpflanzencreme in die
Pfanne schlagen und bei mittlerer Hitze
stocken lassen. Die Pellkartoffeln im warmen
Zustand pellen, auf einen Teller geben, den
Spinat und das Spiegelei dazugeben und
servieren.




line.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

10 g 18 g 29 g | 287



O zuriick zur Rezeptauswahl

.

:
Linsen-Suppe

Zubereitung: 15 Min. | Personen: 2

100 g Linsen
1 Zwiebel
350 ¢g Mohren
350 ¢g Lauch
2 Lorbeerblatter
1000 ml GEFRO Diatsuppe
EEE— TR e e
r R 2 EL Kochsahne, fettarm
= (max. 7%)
‘ 1 Prisen Pfeffer
e 1 Prisen GEFRO Diatwlrze
| 1 Schuss Balsamico-Essig
2 EL Ol
1. Die Linsen in Wasser einweichen.
=i 2. Zwiebeln und Méhren schilen und in gro-
be Wirfel schneiden. Den Lauch putzen und
in grobe Ringe schneiden.
.. . 3. Das Gemuse in dem Ol anbraten, mit der
= [ECSEES Diatsuppe abléschen und aufkochen, die
= Lorbeerblatter hinzufligen und alles kécheln
lassen, bis das GemuUse gar ist. Die Kochsah-
ne unterrihren und mit GEFRO Diatwurze,
4 Pfeffer und einem Schuss Balsamico-Essig

abschmecken.

26 M




line.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

3,8g | 18,49 48 g | 306



0 zuriick zur Rezeptauswahl

Cacdr Salao

Zubereitung: 15 Min. | Personen: 4

100 g Baguette

2 Knoblauchzehen

2E|_ ................................ Pﬂanzencreme .................................
1T|_ ................................ Semc ..........................................................
etw as ............................ GEFRODlatwurze .........................
etw as ............................ Pfef fer ....................................................
1Spmzer ................... thronensaft .......................................
2009 ............................ Hahnchenbrustmet ......................
.......................................... Papnkapu|ver
2 ....................................... Rom ers a|atherzen .........................
20 g ............................... Parmesan .............................................
etwas ............................ Wasser ...................................................

1. Backofen auf 220°C (Umluft: 200°C) vor-
heizen. Baguette der Lange nach halbieren.
Knoblauch fein pressen. Die Halfte des
Knoblauchs mit 2 EL Pflanzencreme mischen.
Auf die Baguettehalften streichen und diese
im vorgeheizten Ofen 8-10 Min. rosten. Nach
Belieben mit GEFRO Diatwulrze wiirzen und
in gréBere Croutons schneiden.




7 myline.

aktiv schlank.

2. Restlichen Knoblauch mit Senf und Koch-
sahne zum Caesar Dressing vermischen. Mit
GEFRO Diatwurze, Pfeffer und 1-2 Spritzern
Zitronensaft abschmecken.

3. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken
tupfen und in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Mit Paprika wirzen. 2 EL Pflanzencreme
in einer grofBen Pfanne erhitzen und die
Hahnchenstiicke von beiden Seiten knusprig
garbraten, anschlieBend mit GEFRO Diatwur-

ze wirzen.

4. Inzwischen fir den Caesar Salad den Salat
waschen und mundgerecht zerpflicken. Par-
mesan mit dem Sparschaler in grobe Spane
hobeln.

5. Gebratene Hahnchenbrust in dickere
Streifen schneiden und mit dem Caesar Sa- — —
lad anrichten.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein kcal

159 | 159 | 3549]| 426



O zurlick zur Rezeptauswahl

Thunfisch Wraps

Zubereitung: 15 Min. | Personen: 2

1259 Mohren
> Kopf Eisbergsalat
Y+ Bund Petersilie
3 EL Chilisauce (Fertigsauce)
100g fettarmer Joghurt
(max. 0,1% Fett)
1 Dose Thunfisch, im eigenen Saft
509 Sprossen
4 Weizen-Tortillas
etwas Pfeffer aus der Muhle

1. M&hren waschen, schilen und grob
raspeln. Den Salat klein schneiden. Die ge-
hackte Petersilie mit der Chilisauce und dem
Joghurt verrihren und mit Pfeffer abschme-
cken.

2. Thunfisch auf ein Sieb geben, gut abtrop-
fen lassen und mit einer Gabel zerpflicken.
Tortillas auf die Arbeitsflache legen und mit
der Joghurtsauce bestreichen. Sprossen,
Méhrenraspel, Salat und Thunfisch darauf

verteilen, Rand freilassen.

3. Rechten und linken Tortilla-Rand etwas
einschlagen und die Tortillas von unten
nach oben feste rollen. Zum Anrichten nach
Wunsch in Papierservietten wickeln und

schréag durchschneiden.




7 myline.

Nahrwerte pro Portion

KH

Protein
31,7 g | 559 g

kcal

430

Fett
18,1 g



o zurlick zur Rezeptauswahl

/ucchini-Spaghetti

mit Garnelen

Zubereitung: 10 Min. | Personen: 2

120 g Tomatensof3e

1209 ............................. Game|en ..............................................
1/2T|_ ........................... GEFROD|atwurze .........................
1/2T|_ ........................... Pfeffer ....................................................
1/2T|_ ........................... O| ...............................................................
2 ....................................... ZUCChl mlgrOB ..................................

1. Zucchini waschen und mit einem Spiral-
schneider in méglichst lange Stifte oder
Streifen schneiden. In der Zwischenzeit die
TomatensoBe in einem Topf erhitzen.

2. Garnelen in eine beschichtete Pfanne
geben und scharf anbraten.

3. Die Zucchini Spaghetti ebenfalls bei star-
ker Hitze 2 Min. dinsten. Mit GEFRO Diat-
wirze und Pfeffer wiirzen. Die Zucchini Spa-
ghetti mit der Tomatensof3e auf einem Teller
anrichten und mit den Garnelen garnieren.




line.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

5g |184g | 949 | 141



° zurlick zur Rezeptauswahl

Sauerkrautsuppe
mit Seelachs

Zubereitung: 30 Min. | Personen: 2

V2 Zwiebel

1 ........................................ Pap”ka’rOt .........................................
2 009 ............................ Kartoffe| n .............................................
2 259 ............................ gauerkr a UtKO nse rve .................
1E|_ ................................ o| ...............................................................
1Pnse .......................... SChwarzerPfeffer ...........................
1pr|se .......................... GEFRODlatwurze .........................
1/2T|_ .............................. Kumme| .................................................
500m| .......................... GEFROGemuseerhe ...............
2 009 ............................ gee|achsf,| et ......................................

1. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Pa-
prika putzen und Kerne entfernen, dann in
Streifen schneiden. Kartoffeln waschen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Sauerkraut

zerzupfen.

2. Olin einer Pfanne erhitzen und die Zwie-
beln darin glasig dinsten. Paprika dazuge-
ben, kurz mitdinsten dann Kartoffeln und
Sauerkraut dazugeben.

3. Brihe dazugeben, wirzen und kurz auf-
kochen lassen. Bei geringer Hitze 15 Min.
kdcheln lassen.

3. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen
und in mundgerechte Sticke schneiden.
Kurz wirzen und in die Suppe geben und ca.
5 Min. darin gar ziehen lassen.




line.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

Mg 259 27,6 g | 318



38

O zurlick zur Rezeptauswahl

mbeer-
aselnuss-
Joghurt

Zubereitung: 15 Min. | Personen: 4

100 g Fruchtaufstrich Himbeere,
zuckerreduziert

2509 ....................... Hlmbeeren ......................................

209 .......................... gehatheHaselnusse ................

5009 ....................... Joghurtfettarm ..........................
(0,1 % Fett)

1E|_ ........................... thronensaft ....................................

3E|_ ........................... my|meprote,nHase|nuss .........

1E|_ ........................... Hasemussmus ................................

1Spr,tzer ................ f|USS|gerSUBStOff .........................

2 ................................. E,k|ar ..................................................

1. Fruchtaufstrich erwérmen bis er flissig
ist, vom Herd nehmen und die Himbee-

ren vorsichtig in den warmen, nicht heil3en
Fruchtaufstrich geben. Einmal umrihren. Die
HaselnUsse in einer beschichteten Pfanne
rosten und abkihlen lassen.

2. Den Joghurt mit Zitronensaft, myline
Protein Haselnuss und Haselnussmus in
einer Schissel glattrihren und mit StBstoff
abschmecken. Eiklar steif schlagen und mit
einem Schneebesen vorsichtig unter den Jo-
ghurt heben. Fertigen Joghurt abwechselnd
mit Haselntssen und Himbeeren in vier Gla-
ser schichten und fur ca. 1 Std. kaltstellen.

3. Vor dem Servieren die Glaser mit frischen

Himbeeren und Haselnusskernen garnieren.




7 myline.

aktiv schlank.

(f . Nahrwerte pro Portion
\ Fett Protein KH kcal
A 79 14 g 18g | 199



O zurlick zur Rezeptauswahl

Gefullte Paprika

Zubereitung: 45 Min. | Personen: 2

2 Paprika, rot

1009 ....................... Rels ..................................................
759 ........................... Tatar ................................................
75 g ........................... RmderhaCk ﬂeISCh .......................
2509 ....................... paSSIerteTomaten ......................
1 .................................. ZWlebe| ............................................
1-|-|_ ........................... O| .....................................................
ZPrlsen .................... Pfef fer .............................................
ZPrlsen .................... GEFRODlatwurze .....................

1. Ol'in einer Pfanne erhitzen und die Zwie-
bel darin andinsten. Rinderhackfleisch und
Tatar dazugeben und nach Belieben wirzen,
dann Tomaten dazugeben.

2. Paprika entkernen und mit der Hack-
fleischmasse fullen. Geflllte Paprika im Topf
anbraten und im Backofen bei 180°C ca. 30
Min. fertig garen. Reis mit etwas Didtwirze
kochen. Die fertige Paprika danach mit dem
Reis auf dem Teller anrichten.

Tipp: Ein paar gekochte Reiskdérner mit in
die Hackfleischfullung geben. Dann wird die

Fullung leicht und locker.




line.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

10,89 | 23,39 | 53,3g| 410



O zurlick zur Rezeptauswahl

Créepe

mit Mango-Orangen-Salat

Zubereitung: 40 Min. | Personen: 2

80 g Weizenmehl Type 1050

120m| .......................... fettarmeM,|ch(maxo3%) .....
2 ....................................... E,er ...........................................................
1Prlse .......................... ga|z ...........................................................
1E|_fem ....................... gehathePIStaZ|en ........................
2E|_ ................................ Welzeﬂkelme .....................................
2 ....................................... unbehande|teorangen ............
2 ....................................... relfeMangos .....................................
1Prlse .......................... gemahlenevam”e ........................
1E|_ ................................ Agavendmksaﬁ ...............................
1E|_ ................................ thronenmellsse ..............................
1SChUSS ..................... Mmera|wasser ..................................
1T|_ ................................ Dlatpﬂanzencreme .......................

1. Aus Mehl, Milch, Mineralwasser, Ei, Pista-
zien und Weizenkeimen einen glatten Teig
rihren. Diesen zugedeckt etwa 15 Minuten

quellen lassen.

2. Fir den Salat die Orangen schalen, dabei
die weiBe Haut entfernen. Die Orangenfilets
aus den Trennhautchen |6sen und in eine
Schissel geben. Dabei den austretenden
Saft auffangen. Die Mango schélen, ent-
steinen, das Fruchtfleisch wirfeln und mit
den Orangenfilets in der Schissel mischen.
Die Vanille und den Agavendicksaft unter-
mischen.

3. In einer beschichteten Pfanne die Diat-
pflanzencreme zerlassen. Den Teig portions-
weise darin verteilen und auf beiden Seiten
goldbraun backen. Anschlieend den Salat
auf die Crépes geben und zu klappen.




7 myline.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

10 g 18,7g | 53,4g| 386



0 zuriick zur Rezeptauswahl

Mangolo
Tagliatelle

Zubereitung: 35 Min. | Personen: 4

1 Zwiebeln

1 .................................. Kn0b|aUChzehen ...........................
4009 ....................... Mango|d .........................................
1/2 ................................ BrOtChen ...........................................
1E|_ ........................... ZerbsseneBUtter ..........................
1/2T|_ .......................... getrocknetechlnlﬂocken ........
1T|_ ............................ Meh| ....................................................
150m| ...................... fettarmeM||Ch(maxo3%) .....
1509 ........................ Tag“ate”e ........................................
2E|_ ........................... Mascarpone ...................................
3T|_ ........................... thronensaft ....................................
1|:>r|se ...................... GEFRODla twurze .......................
1Prlse ...................... Pfeffer ................................................

1. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.
Mangold putzen. Stiele in 1Tcm groBe Stlcke
schneiden. Blatter in 2cm breite Streifen
schneiden. Brétchen (vom Vortag) grob
hacken und in einer Pfanne in zerlassener
Butter 5 Min. goldbraun rosten. Mit getrock-
neten Chiliflocken und Didtwlrze wirzen

und beiseite stellen.




7 myline.

aktiv schlank.

2. Zwiebeln und Knoblauch in zerlassener
Butter 3 Min. dinsten. Mit Mehl bestaduben
und kurz mit diinsten. Milch unter Rithren zu-
gieBen und bei milder Hitze 5 Min. kochen.

3. Tagliatelle in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung garen.
Mangoldstiele 6 Min., Mangoldblatter 3 Min.
vor Ende der Garzeit zugeben und mit garen.
Nudeln und Mangold abgief3en und dabei
50ml Nudelwasser auffangen.

4. Nudelwasser und Mascarpone in die Sau-

ce rUhren und kurz aufkochen. Mit Diatwiirze,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Nudeln und
Mangold untermischen und mit den scharfen
Broseln bestreut servieren.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein kcal

10,69 | 196 g ‘71,6 g| 479



-

46

O zurlick zur Rezeptauswahl

Pasta mit Brokkol

Zubereitung: 25 Min. | Personen: 4

20 g Pinienkerne

1 ................................... Knob|auchzehe ..............................
4009 ....................... BrOkkOh ..............................................
4 St|e|e ..................... Pete rs |||eg|att ...............................
1509 ........................ Homchennudem ..........................
1Pnse ....................... GEFRODlatwurze ........................
1T|_ ............................... O ||Veno| ..............................................
2 5 g ................................ Rosmen ...............................................
1T|_ ............................... thronenab”eb ...............................
1-|-|_ .............................. thronensaft ......................................
1|:>nse ........................ Chlhﬂocken .......................................
2 -|-|_ ................................ ParmesaanSCh ............................

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett

goldbraun résten und herausnehmen. Knob-

lauch in feine Scheiben schneiden. Brokkoli
putzen und von vorne Richtung Strunk in 1

cm dicke Scheiben schneiden. Strunk schalen

und klein schneiden. Petersilienblatter von

den Stielen zupfen und hacken.

2. Nudeln in reichlich kochendem Wasser
bissfest garen. 3 Min. vor Ende der Garzei

den Brokkoli zugeben.

3. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Knok
lauch und Rosinen darin bei mittlerer Hitz
Min. dinsten. 100 ml Nudelkochwasser ak
schopfen, zu der Knoblauchmischung giel
und aufkochen.

4. Nudeln und Brokkoli abgieBen. In der

Pfanne mit der Knoblauch-Olmischung mi
schen. Mit Zitronenschale und Zitronensaf
GEFRO Diatwirze und Chiliflocken wirzer
Mit 1 EL Ol betraufeln und mit Pinienkerne
Petersilie und Parmesan bestreut serviere!



f

Fett

10,8 g

7my

Nahrwerte pro Portion

Protein KH

18,8 g 67,8 g

line.

aktiv schlank.

kcal

451




° zuriick zur Rezeptauswahl } ’;‘ t“

Frisches
/1Itronenwasser

| 4 .
- Zubereitung: 5 Min. | Personen: 1
600 ml Wasser
1 unbehandelte Zitrone
4 Blatter Zitronenmelisse

1. Die gewaschene Zitrone in halbieren und
im Zing Anything Zingo pressen.

2. Nun den Zing Anything Zingo mit Wasser
auffillen und Zitronenmelisse dazugeben.

Nach Belieben ziehen lassen.

-~ .
Tipp: Statt Zitrone und Zitronenmelisse
?'\ kann man beispielsweise auch Limetten und
e Pfefferminze verwenden.
..
Py
Bada!
K-




7 myline.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett ‘ Protein ‘ KH ‘ kcal

0g 0g 0



0 zurlick zur Rezeptauswahl

SulRkartoftel

Pommes

Zubereitung: 30 Min. | Personen: 2

2 StBkartoffeln

1T|_ .............................. Paprlkapuwer%har{ .................
1T|_ ............................. KraUterderProvence .................
%T |_ ........................... Knob|auchpu|ver ..........................
2E|_ ............................. Sojasauce .........................................
1Prlse ........................ GEFRODlatwurze ........................

1. Die Kartoffel schalen und in schmale Strei-
fen schneiden.

2. In einer Schiissel die Krauter, Knoblauch,
Paprikapulver und die Sojasauce vermischen
und die SuBkartoffel Pommes dazugeben.
Das Ganze zugedeckt 10 Minuten ziehen
lassen. In der Zwischenzeit den Backofen auf
180 Grad vorheizen.

3. Die SiBkartoffel-Pommes auf ein ausge-
legtes Backblech legen und fir ca. 20-25 Min
backen.




7 myline.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

249 | 61qg | 73g | 277




Spaghetti

mit Sommergemuse in Curryrahm

Zubereitung: 30 Min. | Personen: 2 1. Sesam in einer beschichteten Pfa
Fett bei mittlerer Hitze goldgelb ro:
1EL Sosarn ausnehmen und beiseite stellen.
N SoEoiichese s e 8 2. Karotte, Zucchini und Frithlingsz
RRa aliciiitanat o | waschen, putzen und in lange, dinr
2 Frihlingszwiebeln fen schneiden. Karottenstreifen in k
1509 ............................. Spaghett|(Trockengew|cht) J ey ey 1
- dit ol Vo e o b
1TL ................................ Sesamol ................................................ und alles noch einmal eine Minute t
e St Somcupige 7 ren. Kalt abschrecken und abtropfer
DL Curry (mild) 1 Liter Wasser zum kochen bringen,
509 ............................... Sauresahnefettarm ................... B oMl L i Snaghall

Packungsangabe bissfest kochen.
(max. 15%)

215 Frischkase, fettarm 3. Inzwischen beide Olsorten in ein

(max. 5%) schichteten Pfanne erhitzen, das Ge
’||Dr|se .......................... Pfeffer .................................................... o Nl oo
.............................................................................................................. mischen. Mit Gemusebrihe ablésch
Sl GEFRODEIZE . N Pfanne vom Herd nehmen und die s
2 Zitronensaft Sahne sowie den Frischkase unter d
5Om| ............................. GEFROGemuseerhe ............... [ e o o O s

abschmecken.




Z myline.

aktiv schlank.

nne ohne

sten. Her-

viebeln
e Strei-
ochen-
n, dann
geben
lanchie-
1 lassen.
mit Diat-
nach

er be-
muse
y unter-
en. Die
aure
as Ge-
nensaft

Né&hrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

13,49 | 10,7 g 2549 279



G zurlick zur Rezeptauswahl

Kurbis Risotto

Zubereitung: 20 Min. | Personen: 2

125 g Kirbisfleisch

Y2 Schalotten

Y2 Knoblauchzehe

Y2 EL Olivenol

150 g Reis (Risotto)

50 ml Weil3wein, trocken
Y | GEFRO Brihe

% Bund Frihlingszwiebeln

1 EL Créme fraiche, light
1049 Parmesan, gerieben
Y2 Prise Zimt

Y2 Prise Vanillemark

Y2 Prise Pfeffer

Y% Prise Curry

Y2 Prise Chili

1. Kirbisfleisch auf einer Reibe grob rasg
Schalotten und Knoblauch schélen und f
Woirfel schneiden.

2. Das Ol erhitzen in einem Topf erhitzer
Knoblauch, Schalotten, etwas Zimt, etwa
Vanillemark, Curry, Chili und Pfeffer kraft
wlrzen und flr ca. 3 Min. bei mittlerer Hi
andinsten. Das Kurbisfleisch zu geben, «
Reis nach ca. 3 Min. mit dem Wein angiel
und einkochen lassen.

3. Mit heiBer Briihe nach und nach angie
Ben. Reis ca. 20-40 Min. bei geringer Hit:
quellen lassen und regelmaBig umrihrer
Frihlingszwiebeln mit einem Tuch abwis:
und in Ringe schneiden und 5 Min. vor Ei
der Garzeit dazugeben.

4. Créme fraiche light und Parmesan in ¢
fertige Risotto arbeiten. Vor dem Servier
das Risotto nach Belieben mit allen Gew
zen abschmecken.

Tipp: Das Risotto brennt schnell an, des
sollte das Risotto regelmafBig umgerihrt
werden.



7 myline.

aktiv schlank.

veln.

>ine

“hen
de

las
en

Ir-

halb

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein ‘ KH ‘ kcal

1299 | 2449 50 g 374



56

° zurlick zur Rezeptauswahl

Hell3e Zitrone

mit Ingwer & Minze

Zubereitung: 10 Min. | Personen: 1

1 Zitrone

%B und ........................ M,nzefr,s Ch .......................................
3 Cm .............................. |ng We rfrls Ch .....................................
200m| .......................... W asser ...................................................
1-|-|_ ................................ Homg ......................................................

1. Zitronenschale und Zitronensaft mit dem
Ingwer und der Minze in eine Teekanne ge-
ben. Mit 200 ml kochendem Wasser Ubergie-
Ben und 6 Minuten ziehen lassen.

2. Noch heiB3 in einer Teetasse servieren, mit
Minze und Zitronenscheiben garnieren. Bei
Bedarf mit Honig stBen.




7 myline.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Protein kcal

079 ‘11,9g 68

Fett

0,5¢g




O zurlick zur Rezeptauswahl

BrUscheis
Gl T

Zubereitung: 30 Min. | Personen: 2

500 g Tomaten

1 ........................................ ZW|ebe| ..................................................
2 ....................................... Knob|auchzehen .............................
1Bund ......................... Bas|||kum ..............................................
2 Prlsen ....................... Pfef fer ....................................................
2 Prlsen ....................... GEFRODla twurze .........................
1E|_ ................................ O||Veno| .................................................
1 ........................................ \/O|||<O m bag uette ...........................

1. Die Tomaten waschen und wiirfeln. Die
Zwiebeln ebenfalls in kleine Wurfel schnei-

den und zu den Tomaten in eine Schissel
geben.

2. Knoblauchzehen schalen und durch eine
feine Presse drlcken und ebenfalls mitin die
Schissel geben. Mit Didtwirze und Pfeffer

2 wlrzen. Das Ganze kurz ziehen lassen und
'. anschlieBend mit Olivendl auffillen.
.
' £ 3. Das Baguette mit ein paar Tropfen Oli-
-

vendl betrdufeln und mit der noch tbrig
gebliebenen Knoblauchzehe einreiben. Nun
die Baguettes in den Ofen (nur das Baguette
ohne Belag) bei ca. 200 °C backen. Nach
ungeféhr 7 Min. das Baguette aus dem Ofen
nehmen.

4. Das Basilikum klein hacken, mit in die
Schissel zu den Tomaten und Zwiebeln ge-
ben und abschmecken. Nun alle Baguettes >

belegen und servieren.
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Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

9g | 1629 | 822¢g| 483
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O zurlick zur Rezeptauswahl

Waldbeer-
Buttermilch
VIousse

Zubereitung: 20 Min. | Personen: 4

8 Blatter weiBe Gelatine

éOOg ............................ Wa|dbeeren .......................................
2E|_ ................................ Homg ......................................................
4E|_ ................................ f ettarmerJoghurt .........................

(0,1% Fett)

1009 ............................. Sauresahne(maxm%':ett)
4E|_ ................................ FnSChkasefettarm(maXS%)
Saft ................................ emerleette .....................................
Saft ................................ e,nerorange ....................................
Abr,eb ......................... emerleette .....................................
Ab”eb ......................... emerorange ....................................
2E|_ ................................ mylmePrOtem ..................................

Buttermilch-Limette
1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Ei-
nige Waldbeeren zum Garnieren beiseitele-
gen, die restlichen Beeren im Mixer plrieren.
Mit gesamten Limetten- und Orangensaft,
abgehobelter Limetten- und Orangenscha-
le, Honig, Joghurt, myline Protein Butter-
milch-Limette, saurer Sahne und Frischkase
verrihren.

2. Gelatine im warmen Wasserbad auflésen
und unter die Creme rihren. Waldbeer-
Mousse im Kihlschrank mindestens 3 Stun-
den fest werden lassen.

3. Mit den restlichen Waldbeeren garnieren.




7 myline.

aktiv schlank.

3 Nahrwerte pro Portion

Fett Protein ‘ KH ‘ kcal

6,59 12,7 g 42 g 303
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O zurlick zur Rezeptauswahl

Spinat-

Tomaten Curry

Zubereitung: 25 Min. | Personen: 2

1 Zwiebeln

1 ........................................ Knob|auchzehe ................................
etwas ............................ |ngwer ....................................................
1/4E|_ .............................. KOkOSO| ..................................................
1/4E|_ .............................. Kurkuma ................................................
1/2E|_ .............................. T omatenmark ....................................
300m| .......................... Dosentomat e nmgtucken ......
2 2 59 ............................ Spl nat t,efgekumt .........................
150m| .......................... KOkosm”Chfettarm .....................
1/2T|_ .............................. PfefferausderMume .................
1/2-|-|_ .............................. Kor,andergemamen ...................
1/2-|-|_ .............................. Kreuzkumme|gemah|en .........
1/2E|_ .............................. thronensaft .......................................
10 O g ............................. Basmatlrels .........................................

(Trockengewicht)
50 g ............................... rOteLl nse n ..........................................

1. Fir das Curry die Zwiebeln wirf
den Knoblauch schélen. Ingwer scf

fein reiben.

2. Kokosdl in einem Wok oder eine
Topf erhitzen. Die Zwiebeln zugeb:
unter Rihren ca. 3 Min. anschwitze
lauch dazu pressen, Ingwer, Kurkur
Tomatenmark zugeben, kurz mit ar
zen. Tomaten zugeben und alles at
lassen. Spinat gefroren in die Sauc
und im geschlossenen Topf bei nie
Hitze auftauen lassen.

3. Basmatireis nach Packungsanlei
Kochen bringen, nach 5 Min. die Li
geben.

4. Kokosmilch zum Spinat-Tomater
geben, aufkochen lassen und mit F
riander, Kreuzkimmel und dem Zit
abschmecken. Das Curry mit dem |

Reis servieren.



7 myline.
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Nahrwerte pro Portion

Fett Protein kcal

KH
14,29 | 15,6 g ‘58,4g‘ 432
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O zurlick zur Rezeptauswahl

Nussiger
selels

Zubereitung: 10 Min. | Personen: 2

150 g Feldsalat,

gezupft und gewaschen
1 ...................................... Blmerelfaberblssfest .............
209 .............................. W amusse ...........................................
1E|_ ............................... Ba|samlco .........................................
1Prlse .......................... GEFRODIatWWZe ........................
1Prlse ......................... Pfeﬂer .................................................

1. Den Feldsalat waschen und trocken tup-
fen. Auf 2 Teller verteilen.

2. Die Birnen waschen und in Stifte schnei-
den. Birnen und WalnUsse in einer beschich-
teten Pfanne etwas anbraten und dann Uber
den Feldsalat geben.

3. Balsamico in einer kleinen Schissel mit
den Gewlrzen vermengen und ebenfalls
Uber den Feldsalat geben.




7 myline.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Protein H kcal

K
359 | 1559 128
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O zurlick zur Rezeptauswahl

Antipastl

Zubereitung: 15 Min. | Personen: 2

1 Paprikaschote

1. Paprika und Tomaten in mundgerechte
Stucke, Zucchini in Scheiben schneiden. Pilze
achteln oder in Scheiben schneiden, mit den
Zwiebeln ebenso verfahren. Knoblauchzehen
schélen und ganz lassen.

2. Fur die Marinade das Olivend! mit Paprika,
Pfeffer, Thymian, GEFRO Diatwuirze und zer-
drickter Knoblauchzehe gut durchrihren.
Das Gemuse in eine Schissel geben und
damit marinieren.

2. Das marinierte Gemiise auf ein Blech
geben (oder auf eine spezielle Grill-Aluscha-
le legen, die man auf das Ofenblech stellen
kann). Den Ofen auf ca. 200°C stellen, ca. 45
Minuten backen und zum Schluss den Grill
dazuschalten.




LINne.
aktiv schlank.
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O zuriick zur Rezeptauswahl

Cruchtiger
BrotaJisties

Zubereitung: 10 Min. | Personen: 1

50g Frischkase, fettarm
(max. 5% Fett)

10 ml Orangensaft,

ohne Zuckerzusatz

1 Scheibe Knackebrot

50 g ............................... Papaya ....................................................
1-|-|_ ................................ geSChaltersesam ...........................
1-|-|_ ................................ myhneprotem\/am”e .................

1. Frischkadse mit dem Orangensaft und dem
myline Protein glattrihren. Papaya schéalen,
wdirfeln und mit der Frischkdsecreme locker
vermengen. Das Ganze 10 Min. ziehen las-
sen.

2. In der Zwischenzeit en Sesam in einer fett-
freien Pfanne goldbraun résten.

3. SchlieBlich das Knackebrot mit dem Brot-
aufstrich bestreichen und mit dem Sesam
bestreuen.
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Nahrwerte pro Portion

Fett Protein kcal

KH
439 | 11,7g ‘15,8g 151



O zurlick zur Rezeptauswahl

Szechuan Pute

Zubereitung: 30 Min. | Personen: 2

250 g Putenschnitzel

1EL Sojasauce

V2 TL Speisestarke

1 Paprika, rot

1TL Olivendl

100 g Sojabohnensprossen
1EL Kirbiskerne

1. Das Putenfleisch quer in schmale Streifen
schneiden und in eine Schissel geben. Die
Sojasauce gut mit der Speisestarke verrih-
ren, die Mischung Uber das Fleisch gieBen

und etwa 30 Minuten marinieren lassen.

2. Die Paprika putzen, die Kerne entfernen
und in schmale Streifen schneiden. Die Chil-
lischote langs halbieren, entkernen und in
feine Ringe schneiden.

3. Die Kiirbiskerne in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe résten und heraus-
nehmen. Dann 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen
und das Putenfleisch darin unter Rithren an-
braten, herausnehmen und beiseite stellen.

4. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen und
Paprikaschoten, Chilischote sowie Sojaboh-
nensprossen darin 3 Minuten dinsten. Das
Fleisch hinzufiigen, das Ganze nochmals
mit Sojasauce abschmecken, auf zwei Teller
verteilen und mit Kirbiskernen bestreut
servieren.




77 myline.

akt/v schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

10g |39%6g | 9g | 292
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O zurlick zur Rezeptauswahl

Himbeer-Quark

Smoothie

Zubereitung: 5 Min. | Personen: 1

100 g Himbeeren

100 g ............................ Mag erquark .......................................

100m| .......................... Wasser ...................................................

2E|_ ................................ my“nePrOtem ..................................
Himbeer-Quark

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und so
lange purieren, bis keine Stickchen mehr

vorhanden sind.

2. Den Smoothie in ein Glas fullen und mit
Minze und Himbeeren garnieren.
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Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

19 321g | 1249 | 194



O zurlick zur Rezeptauswahl

Kasekuchen ohne Boden

Zubereitung: 30 Min. | Personen: 12

Kalorienreduziertes
StBungsmittel nach Wahl,
z.B. 75 g Xylit

300g Frischkase, fettarm

(max. 5% Fett)

1 kg Magerquark

809 .............................. Apfe |mu s ZuckerredUZ|ert .....
3 ..................................... Eler ........................................................
2 ................................... E|k|ar ...................................................
1Pkg ......................... Vam”epuddmg ..............................
1009 ....................... Spelsestarke ....................................
%Pkg ........................ BaCkpu|Ver .......................................
4E|_ ............................ mylmeElweleam”e .................
etw as ....................... MehlzumBestanen .................
et W as ....................... Ha |bfett margarl ne .......................

zum Ausfetten

1. In einer Rihrschissel StBungsmittel,
Vanillemark, Frischkase, Zitronenabrieb,
Magerquark, Apfelmus und Eier mit einem
Handrihrgerat zu einer glatten Masse
verrihren. Das Puddingpulver, Speisestar-
ke, Backpulver und myline Protein Uber die
Quarkmasse sieben und mit einem Hand-
rihrgerat verrihren. In einer zweiten Schus-
sel das Eiklar steif schlagen und vorsichtig
unter die Quarkmasse heben.

2. Springform ausfetten und mit Mehl aus-

stauben.

3. Die Quarkmasse in die Form geben und
glatt streichen. Die Springform im vorgeheiz-
tem Backofen bei 160 °C fur 40 bis 50 Min.
backen. Kuchen noch 5 Min. im ausgeschal-

teten Ofen stehen lassen.



line.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

249 | 1899 | 14,69 | 147
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O zurlick zur Rezeptauswahl

“iscaté 1| Gusto

Zubereitung: 3 Min. | Personen: 1

150 ml fettarme Milch (0,3% Fett)

1E|_ ............................... mylmeproemE|Skaﬁee .............
1Kuge| ........................ \/ am”eels ...........................................
2E|_ ............................... Crushed|ce ......................................
1Tasse ........................ Kaffeekalt .......................................
1T|_ ............................... KaﬁeebOhnen .................................

1. Das Vanilleeis und etwas Crushed Ice in
ein Shakeglas fullen und den Kaffee dartber
geben.

2. Nun die fettarme Milch und das myline
Eiwei3 Eiskaffee cremig rihren und ebenfalls
in das Shakeglas fullen.

3. Zum Schluss ein paar Kaffeebohnen zur

Dekoration auf dem Shake verteilen.



7 myline.
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Nahrwerte pro Portion

Protein KH

2559 | 14,3 g

kcal

188

Fett

Ib 299




° zurlick zur Rezeptauswahl

.
Vanille-Quark
mit Fruchten

Zubereitung: 10 Min. | Personen: 1

200 g Magerquark

1E|_ ................................ my|meprotem\/am||e .................
1Spritrer fettarmer Milch (0,3 % Fett)
ZEL ................................ klemgeSChmttenesomt ........
15pmzer ................... f |Uss|genSuBstoff .........................

1. Den Magerquark mit myline Protein Vanille
mit einer Gabel oder einem Schneebesen
und Milch so lange rihren bis der Quark cre-
mig wird. Mit SiBstoff abschmecken.

2. Obst der Saison klein schneiden (z.B. Erd-
beeren, Himbeeren, Pfirsiche) oder tiefge-
frorenes Obst in der Menge 2-3 EL dartber
geben. Schmeckt auch mit roter, zuckerfreier
Gritze sehr lecker.

Tipp: Klein geschnittenes, frisches Obst der
Saison bringt den zuséatzlichen Vitaminkick.
Auch mit laktosefreiem Quark sehr lecker.




line.

aktiv schlank.

Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

08g | 2799 | 84g | 158



O zurlick zur Rezeptauswahl

|
rdbeer-Reis

Zubereitung: 15 Min. | Personen: 1

50¢g Basmatireis

10 o g ............................ Magerquark .......................................
509 ............................... Erdbeere n ...........................................
1E|_ ................................ my|,neprotem\/am||e .................
'|Schuss ..................... M||Ch(ma XO3%Fett) ................
1Prlse .......................... ka|or,enredu2|erte ........................

StreustBe (z.B. Xucker)

1. Basmatireis nach Packungsanleitung zu-
bereiten.

7. Erdbeeren waschen und in kleine Stiicke
schneiden.

3. Den Quark mit dem EiweiBpulver und der
Milch cremig rihren.

4. Die Erdbeeren und den Reis dazugeben.
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Nahrwerte pro Portion

Fett Protein KH kcal

1,3g | 26,5¢9 46 g | 308



0 zurlck zum Inhaltsverzeichnis

Vorsorge-Empfehlungen

NatUrlich ist eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung ausgesprochen

wichtig, um das Immunsystem zu pushen. Aber auch andere Faktoren sind wichtig und

kdnnen dazu beitragen, deine Abwehrkrafte zu starken.

Alkohol und Nikotin

Tatsachlich  schwachen Alkohol und
Nikotin das Abwehrsystem enorm. Bei
einem Rausch wird unser Immunsys-
tem fur mindestens 24 Stunden deakti-
viert. Nikotin schwacht die Funktion be-
stimmter weil3er Blutkdrperchen stark
ein, sodass es Krankheitserreger leich-
ter haben.

82
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Ausreichend Schlaf

Unsere Abwehrkrafte hangen eng mit
der Qualitét und der Dauer unseres
Schlafes zusammen. Im Schlaf regene-
riert sich unser Korper, der Stoffwech-
sel wird angeregt und Wachstumshor-
mone werden ausgeschuttet. Schon
eine einzige Nacht mit wenig Schlaf
schwacht unser Immunsystem. Erwach-
sene sollten zwischen sieben und neun
Stunde pro Nacht schlafen.



Bewegung draul3en

Bewegung bringt den Kreislauf in
Schwung und halt unsere Schleimhau-
te feucht. Beim Sport werden deine
Korperzellen aktiviert und das Immun-
system angekurbelt. Gleichzeitig baust
du Stress ab und kannst dich so richtig
auspowern. Wer sich im Freien sport-
lich betatigt, tut seinem Korper noch
mehr Gutes: Durch die Sonne tankst du
Vitamin D - was wichtig fur deine Ab-
wehrkrafte ist. Die frische Luft kurbelt
auBerdem die Durchblutung an, auch
das unterstltzt die korpereigene Ab-
wehr. Plane pro Woche zweimal, ein
moderates Ausdauertraining an der fri-
schen Luft ein.

7 myline.

aktiv schlank.

Lachen halt gesund

Die Psyche hat auch einen Einfluss auf
das Immunsystem und die Abwehrkraf-
te. Vor allem starke Sorgen und Stress
setzen uns zu. Auch wenn es dir mal
nicht so gut geht, solltest du versuchen,
immer mal wieder bewusst zu lachen.
Denn Lachen starkt die Abwehrzellen,
baut Stress ab und setzt das Glickshor-
mon Serotonin frei. Bei haufigem und
heftigem Lachen, von mindestens 60
Sekunden, verstarkt sich der positive Ef-
fekt auf das Immunsystem.
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Gesunde Darmflora

Der Darm und das Immunsystem ste-
hen in enger Verbindung, denn un-
gefahr 80 % der Immunzellen sind im
Darm angesiedelt. Eine gesunde Darm-
flora ist fUr ein effektives Immunsystem
also besonders wichtig.

Bestimmte Zellen in der Dinndarm-
schleimhaut sind an der Abwehr von
Krankheitserregern beteiligt und unter-
stUtzen somit die Funktion des Immun-
systems. Der Dickdarm spieltsogareine
noch groBere Rolle: In seiner Darmflora
siedeln sich, mit der richtigen Ernah-
rung, viele wirkungsvolle Bakterien-
stammen an. In der Schleimhaut des
Dickdarms befinden sich auBerdem
zahlreiche Lymphfollikel, die Viren und
Bakterien erkennen und zerstoren kon-
nen.

Lebensmittel wie: Naturjoghurt, Kefir,
saure Gurken und Sauerkraut enthal-
ten lebende Mikroorganismen, die den
Darm besiedeln und somit dein Mikro-
biom bei der Infektabwehr unterstit-
zen konnen. Vor allem aber eine arten-
reiche Bakterienbesiedlung wirkt sich

84

positiv auf dein Immunsystem aus. Da
dies im Alltag oftmals schwer umsetz-
bar ist, solltest du zeitweise, probioti-
sche Nahrungserganzungsmittel zu dir
nehmen.

Auch eine ballaststoffreiche Ernahrung
ist in diesem Zusammenhang sehr
wichtig. Ballaststoffe werden im Dinn-
darm nicht resorbiert, sondern weiter in
den Dickdarm transportiert, wo sie den
nutzlichen Darmbakterien als Energie-
lieferanten zur Verfigung stehen.

Wie du siehst, Darmflora, Immunsystem
und deine Erndhrung stehen also in ei-
ner sehr engen Beziehung zueinander

und sind wichtig fir deine Gesundheit.




Hande richtig waschen -
Richtig niesen und husten

Viren werden haufig beim Handege-
ben oder beim Kontakt von Turgriffen,
Einkaufswagen usw. Ubertragen. Ver-
meide es also, dir mit den Handen ins
Gesicht zu fassen. Wasche mehrmals
taglich mit warmem Wasser und Seife
deine Hande.

Tipp: Singe beim Handewaschen 2 x
das Lied ,happy birthday to you” und
du hast genau das Zeitfenster ausge-
fullt, welches die Viren abtotet. Bitte
gewohne dir an, in die Armbeuge zu
niesen und zu husten, damit verteilen
sich die Viren nicht Uber die Hande an
andere Orte.

7 myline.
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Trinke ausreichend

Durch Heizungsluft trocknen unsere
Schleimhaute im Nasen- und Rachen-
raum leider aus. Dadurch ist die nattr-
liche Barriere fur Viren und Bakterien
eingeschrankt. Achte daher unbedingt
darauf, taglich mindestens 2-3 Liter
Wasser oder ungesif3te Getranke zu
trinken.

Regelmalig luften

Durch Offnen von Fenstern und Tiiren
sorgst du fur einen gesunden Luftaus-
tausch. Wenige Minuten reichen schon,
um frische, sauerstoffreiche Luft gegen
alte virenreiche Luft aus geschlossenen
Raumen auszutauschen. Besser Ofters
eine StoBluftung als nur ein gekipptes
Fenster.
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Myokine

Muskeln sind mehr als nur Kraftmaschi-
nen, sie sind unser groftes hormonpro-
duzierendes Organ. Sie produzieren
- wenn du sie mit Krafttraining richtig
forderst - heilsame Muskelhormone
die sogenannten ,Myokine". Regelma-
Biges Training deiner Muskulatur, 2-3x
pro Woche, ist empfehlenswert. Um die
grofBtmogliche Ausschittung zu erzie-
len, musst du dich beim Training richtig
anstrengen und ins Schwitzen kommen.

Ein bekanntes Myokin ist das Interleu-
kin 6. Dieses starkt vor allem das Im-
munsystem, transportiert die Antikor-
per an den Ort des Geschehens und
wirkt Entzindungen entgegen. Aul3er-

dem befordert es, wie Insulin, Zucker
in die Muskelzellen. Dadurch kann das
Myokin Diabetes verhindern, oder fru-
he Diabetes vom Typ 2 sogar heilen.
Auch Interleukin 15 gehort zu den Myo-
kinen. Es hilft ebenfalls dem Immunsys-
tem und fordert auBerdem die Verbren-
nung des gefédhrlichen viszeralen Fetts
aus dem Bauchgewebe. Zudem wirkt
es auch in den Muskeln direkt: Es ist ein
Signal, mehr EiweiBstoffe einzulagern,
und fordert so das Wachstum der Mus-
keln.

Muskeltraining ist der
Impfstoff fir dein Immunsystem
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Wichtiger Hinweis flr die Umsetzung in deinen Alltag:

Es wird dir nicht jeden Tag gelingen, dein Essen frisch zuzubereiten und 5 x am
Tag saisonales Obst und Gemuse zu essen. Im Grunde gelingt das tatsachlich den
wenigsten. Oft fehlt uns allen schlichtweg die Zeit firs Einkaufen und zubereiten.
Dadurch erhoht sich das Problem, zu wenig von den immunstarkenden Vital- und
Mikronahrstoffen abzubekommen.

In diesem Fall ist es durchaus empfehlenswert, deine alltagliche Nahrungsaufnah-

me zu erganzen. Die passenden Nahrungserganzungen in hoher Qualitat und Bio-
verflgbarkeit bekommst du bereits in vielen Fitnessclubs und auf www.myline?4.de
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Gast-Statement von Dr. med. Ulrich Kau

,Der Darm ist das gréBte Immunorgan des
Kérpers. Das Immunsystem hat tatséachlich
im Darm seinen Hauptsitz. Ausgebreitet
hat unser Darm die GréBBe eines FulBBball-
feldes. Ich empfehle deshalb den Darm
zu unterstitzen. Dazu zahlt primar der Ver-
zehr von Faserstoffen, die in Gemuse, Obst
und Vollkornprodukten enthalten sind so-
wie Probiotika, die sich traditionell im Yo-
ghurt befinden. Bei vielen meiner Patien-
ten ist die Darmflora allerdings deutlich
gestort. Bedingt durch die Einnahme von
Antibiotika, Rauchen, Alkohol und einseiti-

ge Erndhrung mit wenig Faserstoffen, lei-

CDOSB
0Q9

Chirotherapie (Manualtherapie) sportmedizinischer Referent und Lehrbeauftragter der Universitat Mainz,

DOSB Mannschaftsarzt der deutschen Rudermannschaft

Dr. med. Ulrich Kau

Allgemeinmedizin, Sportmedizin und Leistungsdiagnostik, psychosomatische Medizin und Psychotherapie,

den die Bakterienkulturen und es kommt
zu gesundheitlichen Storungen, die auch
unser gesamtes Immunsystem schwéachen.
Um den Darm wieder immunfit zu machen,
kann man dies durch die in diesem Ratge-
ber genannten Hinweise einer gesunden
und abwechslungsreichen Erndhrung mit
etwas Geduld wieder erreichen. Zudem
rate ich meinen Patienten, den Darm mit
sogenannten Enzym-Hetfezellen wieder
aufzubauen. Diese tragen zum Wiederauf-
bau von notwendigen Darmbakterien bei
und erhohen in der Konsequenz die Im-

munabwehr.”
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