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4. Wothe: Starfphase ]

Morgens - mittags -abends: »
In der ersten Woche alle 3 Mahlzeiten 0 0 0 \\%
mit jeweils 5 gehduften Essléffeln

(50 g) Almased plus jeweils S Cus S

2 TL Raps-, Lein- oder Walnuss6l

in 200 ml Wasser ersetzen, dazu 500-1000 ml gekochte GemUsebriihe.

2. Wothe: Rea/aﬁwm/oéme

Morgens und abends:

5 gehdufte Essléffel (50 g*) Almased
in 200 ml Wasser und ggf. 1 Teeloffel
ungezuckertes Kakaopulver.

Mittags: Gemuse und Salat. Dazu
mageres Fleisch oder Fisch.

Wichtig: Wir empfehlen taglich 3-mal 2 Teel6ffel Raps-, Lein- oder Walnussdl, entweder im Almased-
Shake, in der Gemiisebriihe oder mit gemischtem, ungesalzenem Gemiisesaft.

Rezepl-Tipp Leckere Gewudisebriike
- Ca. 500 g maglichst viele verschiedene frische Gemiisesorten (z. B. Brokkoli, Lauch,
y Karotten, Tomaten, Zwiebeln, Bohnen, Kohlrabi, Spinat, Erbsen, Kohl, Paprika) sehr
) \ klein schneiden und in 1 EL Olivendl anschwitzen.
\% Mit 2 L Wasser aufgieen und etwa 45 Minuten
garen. Danach die Feststoffe abfiltern und nur die
Fliissigkeit zu sich nehmen. Mit frischen Krdutern,

Pfeffer und einer Prise Meersalz wiirzen. Almaseld
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* Standardportion gemaR EU-Verordnung Nr. 432/2012

Die Almased’-Diat \/,E
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Almased ist in lhrer Apotheke erhaltlich. \"""'“" gebesit
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Meiue Checkliste fir jeden Tag

Gewtcht (kg) | Tadle (ca) Hiifte (cud)

Schritte

THiukeneuge
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14.

I:l Ich habe mich bereits fiir den Almased Newsletter unter www.almased.de/newsletter angemeldet.

Was it Ader BMI2 Korpergewicht (kg)

KérpergroRe

(m))? BMI

Berechnen Sie Ihren Body-Mass-  Start: I

Index (BMI): Habe ich zu viel

Gewicht? Der BMI ist eine Formel ~ Ende: I

(
3
|

zur Bewertung des Gewichtes e
in Verhaltnis zur KorpergroRe. Beispiel: ﬁ 7€

417x4,7 =

2,89

Ein grober Richtwert, der hilft
das Gewicht einzuschatzen.

Untergewicht Normal Ubergewicht  Adipositas

=

* Eine Frau mit einem Kdrpergewicht von 78 kg hat bei einer KérpergréRe von 1,7 m
einen BMI von 27 (Leichtes Ubergewicht).
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Almased ist in Ihrer Apotheke erhdltlich.
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