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UBERBLICK
- DIE VIER PHASEN -

In der Startphase (Phase 1) werden alle drei Mahlzei-
ten durch je einen Almased®-Shake ersetzt. Zu
Beginn der Diit sorgen die speziellen Inhaltsstofte
dafiir, dass sich der Stoffwechsel umstellt und aktiv
wird. Danach folgt die Reduktionsphase (Phase 2).
Jetzt gibt es nur noch zwei Almased®-Mahlzeiten:
morgens und abends. Mittags gibt es eines der kostli-
chen, speziell entwickelten Gerichte, die Sie in die-
sem Buch ab Seite 99 finden. Circa sechs Wochen
koénnen Sie das beibehalten — oder bis Sie Thr Zielge-

wicht annéhernd erreicht haben. Dann beginnt die
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Stabilitdtsphase (Phase 3), in der es nur noch eine
Almased®-Mahlzeit gibt - ob morgens oder abends,
entscheiden Sie. Das konnen Sie bis zu 18 Wochen
beibehalten, damit sich das erreichte Gewicht stabili-
siert. Da auch die eine Almased®- Mahlzeit den Stoff-
wechsel anregt, werden sich weiter leichte Gewichts-
verdnderungen zeigen. In der anschlieflenden
Lebensphase (Phase 4) gibt es zusétzlich zu den drei
Mahlzeiten eine Portion Almased®: Das beschleunigt
Thren Stoffwechsel, versorgt Sie weiterhin mit wichti-

gen Nihrstoffen und tut Haut und Haaren gut.



UBERBLICK © DIE VIER PHASEN

WICHTIG FUR DEN BEGINN

Ich kann Thnen nur empfehlen: Entriimpeln Sie zu
Beginn Ihre siiflen Vorrite, den Kithlschrank und
das Tiefkiihlfach, damit Sie sich den Verzicht nicht
unnotig schwer machen. Denn das Tolle ist: Sie
brauchen anfangs nichts aufler Almased®, ein Ol
mit vielen Omega-3-Fettsduren, ein mineral-
stoffreiches Mineralwasser und frisch gekochte
Gemiisebrithe (siehe Seite 100), auflerdem ein
Basenpulver (ohne Zucker und Sufistoffe) und

Darmflora-Kapseln (siehe Seite 60 und 61).

DIE DOSIERUNG

Ein grofler Mensch braucht mehr Kalorien als ein
kleiner. Und so richtet sich die Menge Almased®
logischerweise nach der Korpergrofie. Die richtige
Dosierung konnen Sie der Tabelle entnehmen.
Dabei entsprechen zehn Gramm Almased® einem
gehduften Essloffel. Am besten, Sie wiegen die

Mengen gleich mit einer genauen Waage ab. Oder

Sie probieren aus, welcher Threr Loffel genau
zehn Gramm Almased® fasst, und verwenden nur
diesen »geeichten« Loffel. Pro Essloffel Almased®
bendétigen Sie 40 Milliliter Fliissigkeit. Angeriihrt
wird Almased® am besten mit kaltem oder lauwar-
mem Wasser. Auf keinen Fall heif3es Wasser neh-
men: Das zerstort die wichtigen Enzyme! Im prak-
tischen Shaker geht das am besten. Sie konnen statt
Wasser auch fettarme Milch oder Buttermilch ver-
wenden - das kann den Abnehmerfolg allerdings
etwas verlangsamen. Probieren Sie aus, was Thnen

bekommt beziehungsweise schmeckt.

OL IM SCHLANKMACHER

Unser Korper braucht lebensnotwendige Fettsduren,
die er nicht selbst bilden kann. Deshalb ist es wichtig,
zum Almased®-Shake gutes Ol zu geben. Pro Alma-
sed®-Shake fiigen Sie zwei Teelofel (sechs Gramm)
Ol hinzu. Welche Ole geeignet sind, steht auf Seite 9.
Und wie Sie aromatische Mixe mit Gewiirzen und

Krautern herstellen, finden Sie auf Seite 65.

Dosierung
Korpergrofie Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4
3-mal taglich 2-mal taglich 1-mal tiglich 1-mal taglich

Cabwsocm SgehdufteEL sgehaufteEl  sgehdufteEL  5gehdufteEL
Cabwsoem 6gehdufteEL 6gehaufteEL GgehaufteEL  sgehauteEL
Cabwoem sgehdufteEL  7gehauteEL  7gehaufteEl  sgehaufteEl
Cabigoem BgehdufteEL BgehdufteEl  BgehdufteEl sgehaufteEL
Cabigoem ggehaufteEL ggehaufeEL  ggehaufeEL sgehauteEL
“abaooem  iogehauteEL  togehufteEl  togehaufeEL  sgehaufteEl

1 gehiufter Essloffel = etwa 10 g Almased®

Quelle: Almased®: Schlank mit Almased® - So geht’s: die 4-Phasen-Diit



MIT GENUSS @ ZUR WUNSCHFIGUR

— SCHON CREMIG —

PAPAYA-BLAUBEER-DRINK

75 g Papaya
50 g Blaubeeren
200 ml fettarme Milch
: 1TL ungesiiBtes Mandelmus (ersatzweise ungesiiite
{ ' Erdnusscreme)
: 50 g Almased® (je nach Korpergrofe)
1TL Walnussol

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

NW: ca. 350 kcal, 33 g EW, 12 g F, 26 g KH

® Die Papaya schilen und die Kerne entfernen. Das
Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Die Blaubeeren ver-
lesen, vorsichtig waschen und trocken tupfen. Papaya
und Blaubeeren mit der Milch und dem Mandelmus in

einen Mixer geben und fein piirieren.

e Almased® und Walnussél zugeben und kriftig unter-

rithren. Den Shake in ein Glas fiillen und genieflen.

— ZUM LOFFELN —

GEEISTE HIMBEERCREME

100 g Seidentofu

100 ml ungesiifiter Sojadrink

50 g Almased® (je nach Korpergrofie)

1EL Sojadl

50 g tiefgekiihlte Himbeeren

1Himbeere und einige Blattchen Zitronenmelisse
zum Garnieren

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
NW: ca. 370 kcal, 36 g EW, 15g F, 19 g KH

¢ Seidentofu und Sojadrink mit dem Almased® und dem
Sojadl in einen Mixer geben und fein piirieren.

* Die tiefgekiihlten Himbeeren zugeben und alles kurz zu
einer glatten, eis-artigen Creme piirieren. In eine Schale

oder ein Glas fiillen, mit 1 Himbeere und Zitronenme-

lisse garnieren und sofort geniisslich loffeln.
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AN DIE SHAKER @ UND LOS GEHT ES!

— VERSCHARFT —

THAI-SMOOTHIE

/3 Salatgurke (ca. 125 g)

50 g Feldsalat

100 g ungesiiBte, fettreduzierte Kokosmilch
ca. Y2 TL griine Thai-Currypaste (gut sortierter
Supermarkt oder Asialaden; Menge nach Ge-
schmack)

50 g Almased® (je nach KorpergroBie)

1TL Sojaél

Koriandergriin oder Gurkenscheiben

zum Garnieren (nach Belieben)

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
NW: ca. 370 kcal, 30 g EW, 18 g F, 19 g KH

® Die halbe Gurke waschen und mit der
Schale in Stiicke schneiden. Den Feldsalat
waschen, abtropfen lassen und putzen.
Gurkenstiicke und Salatblattchen mit der
Kokosmilch, 100 ml Wasser und der Curry-

paste in einen Mixer geben und fein piirieren.
e Almased® und Sojaél zugeben und kriftig

unterrithren. Den Thai-Smoothie in ein

Glas fiillen und nach Belieben mit Koriander-

griin oder hauchdiinnen Gurkenscheiben am

Spiefd garnieren.

85



MIT GENUSS @ ZUR WUNSCHFIGUR

— CREMIG-PIKANT GEFULLT —

SCHNITZELROLLCHEN AUF BROKKOLIPUREE

250 g Brokkoli

Salz

25 g fettreduzierter Frischkdse

(12 g Fett absolut)

1, TL Aiwar (pikante Paprikapaste)
Pfeffer

2 Frithlingszwiebeln

1diinnes Schweineschnitzel (150 g)
1TLOL

2 TL saure Sahne

evtl. 1 EL fettarme Milch
geriebene Muskatnuss

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
NW: ca. 370 kcal, 44 g EW, 17 gF, 9 g KH

i ® Den Brokkoli waschen und in R6schen teilen, den Stiel

schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Brokkoli

in wenig Salzwasser zugedeckt ca. 8 Min. garen.

i o Inzwischen den Frischkise mit dem Aiwar verrithren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Unter

den Frischkase mischen.

® Das Schnitzel trocken tupfen und zwischen zwei Lagen

Frischhaltefolie sehr flach klopfen. Anschlieflend quer
halbieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Halften
jeweils mit Frischkédsecreme bestreichen, aufrollen und

mit Holzspief3chen feststecken.

e Das Ol in einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen.

Die Schnitzelrollchen darin rundherum kréftig anbra-
ten und anschlieflend bei mittlerer Hitze unter Wenden

in ca. 10 Min. fertig braten.

® Den Brokkoli abgieflen und mit der sauren Sahne und

eventuell etwas Milch fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Die Schnitzelrollchen nach
Belieben in Scheiben schneiden. Mit dem Brokko-

liptiree auf einem Teller anrichten.

Sie sind kein Brokkoli-Fan? Gemiisepiiree lisst sich auf die
i gleiche Weise auch aus anderen Gemiisesorten wie z. B.
Blumenkohl, Rosenkohl oder Mohren zubereiten. Die Gar-

i zeit dabei je nach Gemiisesorte anpassen.
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LEICHTE VIELFALT ¢ FUR JEDEN TAG

— EXTRAVIEL EIWEISS —

OMELETT-CALZONE MIT SCHINKEN

r 2

2 Eier
,Salz

Pfeffer
| 1-2 EL gehacktes Basilikum
C1TLO
1 mittelgroe Tomate
f 40 g kérniger Frischkése (0,9 % Fett)
5 g gehobelter Parmesan
’ 2 diinne Scheiben magerer Kochschinken

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
NW: ca. 330 kcal, 31g EW, 21gF, 4 g KH

* Die Eier mit 1 -2 TL Wasser verqilirlen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Basilikum unterriihren. Das Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, die Eier
hineingeben und durch Schwenken der
Pfanne verteilen. Ca. 1 Min. stocken
lassen, wenden und kurz weiterbraten.

* Inzwischen die Tomate waschen, trocken
tupfen und ohne Stielansatlz_(f,ijn:ﬁs'theiben
schneiden. Frischkise und Parmesan
verriihren, mit Salz und Pfe'ﬂf'er' wiirzen.

¢ Das Omelett mit dem Schinken belegen und | ’
den Frischkése darauf vertei!én. Die Tomaten-
scheiben auf einer Hilfte vef-ﬁeilen und die
zweite Hilfte dariiberklappen. Dazu schmeckt

ein leichter Beilagen—Salgt (siehe Seite 104).
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MINI-WORKOUTS © MAXIMALE WIRKUNG

— PILATES -

CRISS CROSS

Ziel: Kriftigung der schrigen Bauchmuskulatur

1 Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den
Riicken, am besten auf eine Matte. Schieben Sie
die Fersen aktiv von sich weg und ziehen Sie
die Zehen in Richtung Nase. Schieben Sie die
Schulterblitter weit nach hinten unten und zie-
hen Sie Thren Nacken lang. Legen Sie Thre ge-
spreizten Finger seitlich an den Kopf hinter die
Ohren und schieben Sie Ihre Ellenbogen weit
nach auflen. Aktivieren Sie mit einer Ausat-
mung Thr Powerhouse.

7 Heben Sie Thren Kopf und den Schultergiirtel
etwas vom Boden ab. Erhalten Sie sich dabei
die Lange im Nacken.

3 Beim Ausatmen drehen Sie Thren Oberkorper

zu einer Seite. Die Drehung kommt aus der

Brustwirbelsdule, die Arme und Hénde folgen
nur der Bewegung. Ihr Becken bleibt stabil und
fest auf dem Boden liegen. Beim Einatmen dre-
hen Sie zuriick zur Mitte. Wechseln Sie bei je-

der Ausatmung die Seite.

4 Stufe 2: Beugen Sie die Beine und heben Sie sie

an, sodass Thre Unterschenkel parallel zum Bo-
den und Thre Knie senkrecht iiber Thren Hiift-
gelenken sind. Thre Fiife bleiben die ganze Zeit
aktiv. Die Knie und Unterschenkel bleiben ru-
hig auf einer Hohe.

5 Stufe 3: Ziehen Sie beim Drehen des Oberkér-

pers das gegeniiberliegende Knie weiter zu sich
heran und strecken Sie das andere Bein parallel

zum Boden von sich weg.

10 Wiederholungen je Seite, im Wechsel

o
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BEWEGUNG ® INS LEBEN BRINGEN

— PILATES -

Ziel: Kriftigung der Gesifs- und Beinmuskulatur

sowie Mobilisierung der Wirbelsiule

1 Legen Sie sich auf den Riicken, am besten auf
eine Matte, und stellen Sie die Fiifle hiiftschmal
auf. Ziehen Sie Thren Nacken lang und die
Schultern aktiv nach hinten unten. Aktivieren
Sie mit einer Ausatmung Thr Powerhouse.

7 Beim Ausatmen rollen Sie vom Steiflbein be-
ginnend Thren Riicken Wirbel fiir Wirbel bis zu
den Schulterblittern auf. Halten Sie die Positi-
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on wihrend der Einatmung und rollen Sie
beim néchsten Ausatmen den Riicken Wirbel
fir Wirbel wieder ab.

3 Stufe 2: Halten Sie oben inne und heben Sie
abwechselnd einen Fufl nur wenige Zentimeter
vom Boden ab. Der Fuf3 bleibt dabei lang, Thr
Becken ganz ruhig und stabil.

4 Stufe 3: Heben Sie beim Auf- und Abrollen ei-

nen Fufl wenige Zentimeter vom Boden ab.

10 Wiederholungen (Stufe 3: je Seite)




Sie haben ein, zwei lastige Speckrollchen zu viel oder mdchten ein paar

Kil

os weniger haben? Erfolglose Didten gefolgt vom gefiirchteten Jo-Jo-

Effekt haben Sie satt? Dann ist Almased® die Losung! Wie viel auch immer
Sie abnehmen wollen, diese vier Komponenten unterstiitzen Sie dabei,
Ihr Wunschgewicht zu erreichen und langfristig auch zu halten:

WG 461 Erndhrung

783833

Das Wissen: Was passiert in unserem Korper beim Zu- oder Abnehmen?
Was bewirken Kohlenhydrate, Fett und Eiweif3, Ballaststoffe, Hormone
und Bakterien im Stoffwechsel? Warum werden wir dick und wie
wieder schlank?

Almased®-Shakes: Was ist Almased® und wie wirkt es im Stoffwechsel?
Warum ist das Abnehmen mit den Shakes so einfach?

Bewegung: Mini-Workouts aus Yoga, Pilates und Hoch Intensivem
Intervall-Training (HIIT) lassen Fettpolster schmelzen und kurbeln den
Stoffwechsel ordentlich an.

Genussrezepte: Leichte, eiweiRreiche Gerichte vom Friihstiick bis
zum Abendessen machen schlank, satt und gliicklich. Da hat
der Jo-Jo-Effekt keine Chance!
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