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Liebe Leserin, lieber Leser

Sie haben von mir dieses Rezeptbichlein als Begleiter wahrend Ihrer EPD-Reduk-
tions- und Stabilistationsphase erhalten. In der Reduktionsphase steht Ihnen eine
Produktevielfalt von (iber 25 Geschmacksrichtungen zur Verfiigung. Mit diesen
Produkten lassen sich nicht nur leckere Muesli, Frappés und Suppen zubereiten.
Wie ware es z. B. mit einem Kartoffelbrei auf Tomantensauce oder einem Ge-
musekuchen mit Spargeln? Als stisse Abwechslung gibt es eine Vanillecreme mit
Orangenaroma, oder im Sommer ein Erdbeerglacé. Wer kann da schon widerste-
hen?

Die wichtigste Phase beginnt aber in der Stabilisationsphase. Gerne gebe ich
lhnen in einer weiteren Beratung viele einfache und gut umsetzbare Tipps fir
lhren Ernahrungsalltag mit auf den Weg. Feine und nach dem Tellerprinzip (siehe
S. 19) erstellte Rezepte erleichtern lhnen die Erndhrungsumstellung und helfen
lhnen, Ihr neues Wohlbefinden beizubehalten oder auf Wunsch weitere Kilos zu
verlieren. Die Rezepte sind unserem modernen Lebensstil angepasst.

Wenn Sie meinen, so eine Kocherei passe nicht in Ihren Arbeitsalltag, dann moch-
te ich Sie vom Gegenteil iberzeugen. Auch hier dirfen Sie sich positiv (iberra-
schen lassen. Setzen Sie die EPD-Produkte auch in der Stabilisationsphase ein
und kombinieren Sie mit den Stabilisationsrezepten dieser Broschire. Sie sind
namlich arbeitsalltagerprobt. Sie haben sogar die Qual der Wahl: Griechischer
Salat gefallig oder doch lieber der traditionelle Teigwarensalat? Oder bevorzugen
Sie ein Brot mit Rihrei? Mein Geheimtipp: Kalte Gurkensuppe mit Lachsstreifen.
Nun sind Sie an der Reihe.

Sptren Sie Appetit und Lust zum Ausprobieren? :
Viel Spass beim Kochen und Geniessen. . 3‘

lhr Medical Wellness Coach



Mahlzeiten
Einnahme

jede Stunde 1 Mahlzeit

12 bis 15 Mahlzeiten pro Tag
Total 2" bis 3 Liter Fllissigkeit
(Anriihrwasser zahlt auch zur
Flussigkeit)

Mahlzeiten
Dosierung

Bitte beachten Sie die Mengenangabe
auf der Verpackung.

Brot aus Stabipanmehl

Haltbarkeit

Im geschlossenen Beutel kiithl und trocken
ca. 1 Jahr haltbar, im Tiefkihler langer. Da-
tum steht auf der Packung.

Geoffnet luftdicht, kiihl und trocken auf-
bewahren und innerhalb von 4 bis 8 Wo-
chen konsumieren.

Gebackenes kann problemlos eingefroren
und spater aufgetaut werden (bei 150°C
im Backofen knusprig backen).

Masseinheiten
ML = EPD-Messloffel

EL = Essloffel/Suppenloffel
TL = Teeloffel

KL = Kaffeeloffel

dl = Deziliter

Pr. = Prise

MZ = Mahlzeit

Tr. = Tropfen

fSlppe warm oder kalt

Tipps und Tricks
zum Backen

Legen Sie immer Backpapier auf das

Blech, so kénnen die Backwaren
problemlos wieder vom Blech genom-
men werden.

Bei den meisten Rezepten kdnnen

Sie die Teigmasse auf dem Blech
ausstreichen (ergibt Schnitten) oder
Kiichlein formen, je nach Belieben.

Schéne, regelmdssige Kichlein er-

halten Sie, wenn Sie mit 2 Essloffeln
oder mit einem Essloffel und einem Ku-
gelformer fir Glace arbeiten. Wichtig:
Loffel immer wieder nass machen, damit
nichts klebt.
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EPD-Vanille-Frappé - .

Grundrezepte

EPD-Frappé

Aromen: Mocca, Schoko, Vanille, Banane,
Erdbeere

1 ML Frappé und 1% dI kaltes Wasser mit
Mixer oder dem Schittelbecher gut schiitteln
und geniessen.

EPD-Suppen

Aromen: Kartoffel, Spargel, Tomate, Erbsen
Champignoncréme, Curry

1 ML Suppenpulver mit 2 dl warmem Wasser
gut mixen und geniessen, mit Krautern
wrzen.

EPD-Miiesli
Aromen: Orangen, Schoko, Neutral,
Erdbeere

T ML Mesliund ca. % dl kaltes Wasser umr(ih-
ren und geniessen und zusatzlich %2 ML Soja-
kleie, Weizencrispies, Neutralmolke dazumi-

schen.

EPD-Molken

Aromen: Himbeere, Erdbeere

1 ML Molkepulver mit 1%z dI kaltem Wasser
gut mixen und geniessen.

=

Zusatzprodukte

Folgende Produkte dirfen nach Lust und
Laune zu den EPD-Mahlzeiten kombiniert
werden.

EPD-Sojakleie

Gibt Volumen und mehr zu kauen. Denken
Sie aber daran, dass Ballaststoffe die Ver-
dauung aktivieren. Zuviel Sojakleie kann zu
Verstopfung oder Durchfall fihren.

EPD-Neutralmolke

Macht die Mahlzeiten sémiger und sorgt fiir
mehr Sattigung. Verwendung: 4 ML pro Tag
zahlen nicht als Mahlzeit (fir die Phase 2 des
EPD-Erndhrungsprogramm).

EPD-Weizenkleie/Crispies

Fur ein knuspriges Vergnligen und mehr Biss.
Verwendung: 4 ML pro Tag zahlen nicht als
Mahlzeit.

GUT ZU WISSEN

Gehen Sie mit Salz, Bouillon und
Streuwiirze sparsam um, da diese
viel Salz enthalten. Wenn Sie trotz-
dem gerne Bouillon oder Streuwiirze
verwenden wollen, verwenden Sie
die fett- und salzarmen Provisan-
Wiirz-Produkte. Sie sind soweit salz-
reduziert, dass sie geschmacklich
fein bleiben.

Apfel- und Schokodipps

Wiirzen und Verfei-
nern der Mahlzeiten

EPD-Frappé

1-3 Tropfen Aroma-Essenz (z. B. Rum, Vanille,
Orange, Mandel, etc.) zugeben, mischen und
trinken.

EPD-Molken
1-3 Tropfen Aroma-Essenz (z. B. Rum, Vanille,
Orange, Mandel, etc.) zugeben und mischen.

EPD-Miiesli

1-3 Tropfen Aroma-Essenz (z. B. Rum, Vanille,
Orange, Mandel, etc.) zugeben und mischen.
1 Prise Gewd(irz (Lebkuchen, Zimt, Ingwer, etc.)
zugeben, mischen und geniessen.

EPD-Suppe

1 Prise Gewlrz (Pfeffer, Curry, Muskatnuss,
Koreander, Kimmel, Paprika, etc.) ca. Y2 TL
getrocknete Krauter und Gemise (Zwiebeln,
Knoblauch, Petersilie, Spargel, Peperoni, etc.)
ins Wasser geben und etwas ziehen lassen.
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Nach dem Motto ,Iss dich fit”, besteht Ihr Mentplan in
aus Suppen, Muesli, Frappés, Guetzli, Molken und Riege
Es erwartet Sie eine Produktevielfalt von Uber 25 Ges
beginnen morgens nach dem Aufstehen mit Essen und end
Bett gehen. 12 bis 15 Mahlzeiten sollen es (iber den Tag verteilt sein. Berufstatige
bereiten sich ihre Mahlzeiten zum Mitnehmen vor, Frappés und Suppen werden in
eine Flasche oder Thermoskanne abgefillt. Packen Sie fiir unterwegs auch immer
genlgend Guetzli oder Riegel ein, denn Hi i r sollte unter gar keinen Umstan-
zn auftreten. Und wer gerne kocht, der kzim us den verschiedenen Produkten
,ckere' Gerichte und Kiichlein zaubern. Z. B'Ka_rtoffelstock, Gemsekuchen, Gla- .
cé efc. Prob&ergn geht tiber studieren.
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Kartoffelbrei mit
Bratensauce (1 M2)

T ML Kartoffelsuppe
1TL Schnittlauch oder Peterli gehackt
1Pr. Muskat, wenig Pfeffer

3 heisses Wasser
Bratensauce:

hTL Provisan-Bratensauce
Y2 TL getrocknete Peperoni
1 dl heisses Wasser

1 Alle Zutaten mit dem Schwingbesen
mischen.

2 Mit 2 Essloffeln Kugeln formen und
auf einem Teller anrichten.

3 Die Bratensauce und Wasser in einer

Pfanne mischen und kurz aufkochen lassen.

4 Uber den Kartoffelbrei verteilen.

VARIANTE: Kartoffelbrei
mit Tomatensauce (1 MZ)

2 ML  Tomatensuppe
%-1dl Wasser

1 Tomatensuppe und Wasser in einer Pfan-
ne mischen, erhitzen aber nicht kochen.

2 Uber den Kartoffelbrei verteilen.

Kartoffelkiichlein (3 MZ)

2 ML Kartoffelsuppe

1T ML Neutral-Mesli

TTL Napoli-Krautermischung

Y2 TL Schnittlauch gehackt

wenig  Knoblauch, Pfeffer, Zwiebeln, etc.
1 Pr. Provisan-Streuw(irze

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem
kompakten Teig verriihren.

2 Mit 2 Essloffeln kleine Kiichlein formen.
Die Kiichlein auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Backblech geben.

3 Beica. 160 °C, 40 bis 60 Minuten in der
Backofenmitte backen.

Pilzklchlein (5 MZ)

3 ML Champignoncreme-Suppe
1ML Neutral-Muesli

1 ML Weizen-Crispies

2ML  Neutralmolke

2ML  Sojakleie

wenig  Schnittlauch, Knoblauch, Zwie-
beln, Pfeffer, Paprika, Provisan-
Streuwlirze

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem
kompakten Teig verriihren.

2 Mit 2 Essl6ffeln kleine Kiichlein formen.
3 Die Kiichlein auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Backblech geben.

4 Beica. 160 °C, 40 bis 60 Minuten in der
Backofenmitte backen.

Pizza Platzchen (4 MZ)

2 ML Neutralmesli

2 ML Tomatensuppe

1 ML Sojakleie

1EL getrocknete Peperoni

1EL getrocknete Karotten

wenig  Schnittlauch, Pfeffer, Paprika, Thy-

mian, Napoli-Krautermischung

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem
kompakten Teig verrihren.

2 Mit 2 Essloffeln kleine Kiichlein formen.
3 Die Kiichlein auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Backblech geben.

4 Beica. 160 °C, 40 bis 60 Minuten in der
Backofenmitte backen.



Pizza Margherita
(ca. 25 M2)

12 ML Ruchmehl

10 ML Stabipanmehl

1TL Zucker

8-9dl lauwarmes Wasser
1 ML Streuwirze

1 Ruchmehl in eine Schiissel geben und
eine Vertiefung machen.

2 Hefe zerkleinert beigeben.

3 Wenig Zucker und wenig lauwarmes
Wasser beimischen.5 Min. ziehen lassen.

4 Stabipanmehl und das restliche Wasser
hinzufligen und alles gut kneten/mischen.
Teig ca. 30 Min. ruhen lassen.

5 Nun den Teig auswallen und auf ein mit
Backtrennpapier ausgelegtes Blech geben.
Nochmals 30 Min. gehen lassen.

Belag:

3 ML Tomatensuppe

3 ML Champignonsuppe
3 ML Neutralmolke

2 Peperoni

1 Tomatensuppe mit 2 dl Wasser, Basilikum,
Tabasco und Streuw(irze ca. 5 Minuten
mixen

2 Champignonsuppe mit 2 dI Wasser wiir-
zen und ca. 2 Minuten mixen. Nun alles auf
den Teig verteilen.

3 Neutralmolke mit 2 dl Wasser gut mixen
und zum Schluss auf die Pizza geben. Mit
Peperoniwdirfelchen dariiber geben.

4 Bei ca. 160°C 40 bis 60 Min. auf der
mittleren Rille backen.

Gemuisekuchen (8 MZ)

4 ML Sojakleie
2 ML Neutral-Miesli
3 ML Kartoffelsuppe
3 ML Tomatensuppe
Saisongemuse
Krduter und Gewdirze (Thymian,

Basilikum, Pfeffer, etc.)

1 Alle EPD-Produkte mit 3 bis 4 dl Wasser zu
einem geschmeidigen Teig verrGhren.

2 Die Mischung auf ein mit Backtrennpa-
pier ausgelegtes Blech geben.

3 Den Teig bei ca. 160°C 40 bis 60 Min.
auf der mittleren Rille backen.

4 In der Zwischenzeit, das Gemiise in din-
ne Streifen schneiden und kurz andlnsten.
Mit Bouillon und Krautern leicht wirzen.

Reduktion - Phase 2

Guss:
1dl Wasser
2 ML Neutralmolke

1 Neutralmolke und Wasser schaumig
mixen und wirzen.

2 Gemiise ohne Fliissigkeit auf den vorge-
backenen Teig verteilen.

3 Molkeguss dariiber geben und nochmals
bei ca. 165° C 15 bis 20 Minuten im Back-
ofen backen.

VARIANTE: Gemisekuchen
mit Spargeln

1 Teig wie GemUsekuchen herstellen.

2 Nach 30 bis 40 Minuten den Molkeguss
auf den Teig verteilen.

3 15 bis 20 Minuten bei 165 °Cim
Backofen backen. Zum Schluss die frischen,
weich gekochten Spargeln auf dem Gemiise-
kuchen verteilen.

1



Autstriche tur Dipps

Omeletten (2 MZ)

2 ML Kartoffelsuppe

T ML Sojakleie

V1L Napoli-Krautermischung
%L Schnittlauch

1 Alle Zutaten mit wenig Wasser zu einem
Teig mischen.

2 Die Masse in zwei Portionen aufteilen.

3 Jede Portion zwischen zwei Backtrennfo-
lien auswallen, das eine Papier wegnehmen
und in

eine beschichtete Pfanne geben.

4 Danach das zweite Backtrennpapier
entfernen.

5 Beide Seiten golden anbraten.

Curry Drink kalt (6 MZ)

1 Liter  kaltes Mineralwasser
ohne Kohlensdure

2" dl Brottrunk

5 ML Currysuppe

1 ML Bananenfrappé

2ML  Papayadrink
Streuwlirze, Tabasco, Pfeffer, Pap-
rika, Schnittlauch

1 Alle Zutaten mixen und mit den Gewdir-
zen nach Wunsch abschmecken.

Kalte Drinks & Brottrunk-Drinks

Tomaten Drink kalt (6 MZ)

1 Liter  kaltes Mineralwasser
ohne Kohlensdure

2% dl Brottrunk

6 ML Tomatensuppe
Frische und getrocknete Krauter
Salz, Tabasco, Pfeffer, Paprika.
Keine Bouillon und keine Peperoni.

1 Alle Zutaten mixen und mit den Gewdir-
zen nach Wunsch abschmecken.

Tomaten-Aufstrich

1 ML Tomatensuppe

1 ML Champignoncreme-Suppe

3 ML Neutral-Molke

wenig  Tabasco, Provisan-Streuwdirze,
Basilikum, Peterli, Schnittlauch,
Pfeffer. Getrocknete Peperoni/
Paprika

1 Mit Brottrunk anriihren. 2 Weizendipps
mit Aufstrich entsprechen 1 EPD-ML.

Curry-Aufstrich

2 ML Curry-Suppe

1TL Papaya-Drink oder Bananen-
Frappé

3 ML Neutral-Molke

wenig  Tabasco, Provisan-Streuwiirze,
Basilikum, Peterli, Schnittlauch,
Pfeffer. Getrocknete Peperoni/
Paprika

1 Mit Brottrunk anrtihren. 2 Weizendipps
mit Aufstrich entsprechen 1TMZ.

Brottrunk-Variante 1

1dl Wasser

1dl Brottrunk

1 ML Bananen-Frappé oder Vanille-
Frappé

1 ML Neutral-Molke

mixen

Brottrunk-Variante 2

1 dl Brottrunk
1dl Wasser
1TL Papayapulver

mixen

Orientalisches Brot (4 MZ)

2 ML Kartoffelsuppe

2 ML Spargelsuppe

2 ML Sojakleie

17TL Curry

wenig  Schnittlauch, Knoblauch, Zwiebeln,
Pfeffer, Paprika, Provisan-Streu-
wrze

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem Teig
verriihren.

2 Die Mischung ca. 1 cm dick auf ein mit
Backtrennpapier ausgelegtes Blech verteilen.

3 Den Teig bei ca. 160°C, 40 bis 60 Min.
auf der mittleren Rille im Backofen backen.

4 Den noch warmen Teig in 4 Mahlzeiten
teilen.
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Orangen-ZimtTraumli
(4 MZ)

2 ML Orangen-Mdesli
2 ML Vanille-Frappé
1% ML Sojakleie

4T Orangenaroma-Essenz
47Tr. Zitronenaroma-Essenz
47Tr, Vanillearoma-Essenz
TTL Stssstoff fllissig

1TL Zimt

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem kom-
pakten Teig verriihren.

2 Mit 2 Essloffeln kleine Kiichlein formen.
3 Die Kiichlein auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Backblech geben.

4 Beica. 160 °C, 30 bis 50 Minuten in der
Backofenmitte backen.

Orangen Makronli (4 MZ)

2 ML Orangen-Mdesli

2 ML Vanille-Frappé

1% ML Sojakleie

4Tr. Mandelaroma-Essenz
1TL Zimt

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem kom-
pakten Teig verr(ihren.

2 Mit 2 Essloffeln kleine Kiichlein formen.

3 Die Kiichlein auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Backblech geben.

4 Beica. 160 °C, 30 bis 50 Minuten in der
Backofenmitte backen.



Suss und fruc

,Ein gutes Essen ist Balsam fiir die Seele.”

Schoko-Traumli
(4 MZ)

4 ML Schoko-Mesli

1% ML Sojakleie

%L Zimt

1TL Lebkuchengewiirz
TTL Flssiger Stssstoff

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem kom-
pakten Teig verrihren.

2 Mit 2 Essloffeln kleine Kiichlein formen.

3 Die Kiichlein auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Backblech geben.

4 Beica. 160 °C, 30 bis 50 Minuten in der
Backofenmitte backen.

Karotten-Cake (4 MZ)

2 ML Orangen-Mesli

2 ML Vanille-Frappé

T ML Sojakleie

TEL Getrocknete Karotten
Y2 TL Flussiger Stssstoff

B TL Zimt
2T Zitronenaroma-Essenz
4T, Orangenaroma-Essenz

1 Alle Zutaten mit Wasser zu einem kompak-

ten Teig verriihren.
2 Mit 2 Essloffeln kleine Kiichlein formen.

3 Die Kiichlein auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Backblech geben.

4 Bei ca. 160 °C, 30 bis 50 Minuten in der
Backofenmitte backen.

Vanille-Crépe (2 MZ)

2 ML Vanille-Frappé
1TL Sojakleie

Fullung suss: ca. 100g Friichte nach Saison
gemixt oder als feinen Fruchsalat.

Crépes
1 Alle EPD- Zutaten mit Wasser zu einem
geschmeidigen Teig verrihren.

2 Die Masse in zwei Portionen aufteilen.

3 Jede Portion zwischen zwei Backtrennfo-
lien auswallen, das eine Papier wegnehmen
und in

eine beschichtete Pfanne geben.

4 Danach das zweite Backtrennpapier
entfernen.

5 Beide Seiten golden anbraten.

Frucht-Mousse (4 MZ)

6 dl Wasser
4 ML Vanille Frappé
1 ML Fruchtmolke nach Wahl

1 Alle Zutaten mixen.

2 Die Mischung sieben und in den Kisag-
bldser abfullen.

Cremen/Mousse/Friichte
Die Menge st fur ' Liter Inhalt eines
Kisagbldsers berechnet. Wichtig: Vor
dem Einflllen muss die Masse gesiebt
werden, um zu verhindern, dass Knoll-
chen den Kisagbléser verstopfen.

htig I\

Schoko-Lebkuchen-Mousse
(4 MZ)

5dl Wasser

2 ML Schoko-Frappé

2 ML Mocca-Frappé
1TL Lebkuchengewdirz
3-4TL  Rumaroma-Essenz

1 Alles gut mixen, absieben und in den
Kisagblaser abftillen.

Vanille-Glacé/Eis

5dl Wasser
4 ML Vanille-Frappé
47Tr. Orangenaroma-Essenz

Frucht-Glacé/Eis

5dl Wasser
5 ML Vanille-Frappé
2 ML Frucht-Molke nach Wahl

Glacé/Eis (4 M2)

1 Alle Zutaten mixen.

2 Die Mischung 20 Minuten in die Eistrom-
mel geben.

3 Das Rihrwerk so einstellen, dass es jede
Minute 2 bis 4 Mal dreht.

15



Die Reduktionsphase haben Sie erfolgrei
dical Wellness Coach schauen Sie
analysieren es. Sie erhalten

beendet. Gemeinsam mit Ihrem Me-
sgefiilltes Ernahrungsprotokoll an und
- und einfach in den Alltag umsetzbare Tipps.
Selbstverstandlich soll d : atz flir Genuss ohne Reue und schlechtem
Gewissen sein. Nicht Essverbote sollen Sie begleiten, vielmehr fiihren wir Sie
Schritt flir Schritt von alten Verhaltensmustern weg, zu einer fir Sie optimalen
Ernahrungsweise. Essen nach dem Tellerprinzip, einsetzen von EPD-Produkten als
Zwischenmabhlzeit oder als gesundes Fast Food und weitere Tipps und Tricks hel-
fen bei der Umsetzung im Alltag. Lassen Sie sich beraten.

"“Es gehort mehr Mut und Ausdauer dazu, seinen Lebensstil zu veran-
dern, als ihm treu zu bleiben.”
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11 Tipps
fur Ihr langfristiges
Wohlbefinden

1 Essen Sie 3 bis 5 Mahlzeiten taglich.

2 2 Liter Wasser und/oder ungestisste
Tees

3 Trinken Sie 30 Min. vor den Mahlzei-
ten 1/2 Glas Wassser mit 1/2 - 1 TL Pro-
visan Guar.

4 Wahlen Sie Kohlenhydrate mit einem
glykdmischen Index unter 55.

B Achten Sie auf das Tellerprinzip.

6 Die letzte Mahlzeit sollten Sie nicht
spater als um 19.00 Uhr einnehmen.

7 Setzen Sie EPD Produkte als schnell
zubereitete Haupt- und als Zwischen-
mabhlzeit ein. Sie werden rasch satt und
es gibt keine unndtigen Zucker- und In-
sulinschwankungen.

8 Nehmen Sie téglich Ihre 2 bis 3 Provi-
san Omega 3 Fischolkapseln ein.

O Nehmen Sie taglich Ihre individuelle
HCK-Mikronahrstoffmischung ein.

10 30 Min. Bewegung pro Tag sollten
drinliegen.

11 Auch Entspannung ist wichtig.

Ihr gesunder Einkaufszettel oder:
was Sie immer zu Hause vorratig haben sollten

Generell
Kaufen Sie méglichst alles in Bio-Qualitat.

Brot
Roggen-Sauerteigbrot fiir den sofortigen
Gebrauch und Pumpernickel fiir den Vorrat.

Teigwaren

Méglichst Soja-Vollkorn-Teigwaren (sie
haben den niedrigsten glykdmischen Index)
und schmecken wie ,weisse” Teigwaren.

Reis
Vollkornreis oder sog. ,Paraboiled Reis”,
Kartoffeln: mdglichst weg lassen.

Fleisch & Fisch
Frisch und fur den Tiefkihler.

Eier
Frisch.

Milchprodukte
Hartkase, Frischkdse, Quark, Joghurt (nur
nature!).

Streben Sie eine weitere
Gewichtsreduktion an, sollte
lhre Hauptmahlzeit wie folgt
zusammengesetzt sein:

e 45-50 g Teigwaren oder Reis,
roh gewogen

e 150 - 200 g Fleisch oder Fisch,
kein Schweinefleisch

e 200 - 300 g Gemiise oder Salat

e gesunde Ole

Gemise

Wahlen Sie frisches und saisonales Gemii-
se. Am besten geeignet ist Bio-Gem(se, es
ist pestizidarm, besonders lange haltbar,
und schmeckt auch viel besser.

Friichte
Wahlen Sie auch hier saisonale Frlichte und
wenn mdglich biologische.

Krauter

Krduter aller Art, auch Krautersalz, mog-
lichst selber Krauter ziehen im Garten oder
auf dem Balkon oder auf dem Fensterbrett.

Konserven
Pelati, Oliven.

Ol und Fett

Kaltgepresstes Olivendl, Rapsdl, Disteldl
(= flir den Salat) und Rapsol und Kokosfett
zum Braten.

Tellerprinzip




Frihstlick (1 Portion)

2-4 ML EPD-Mdesli nach Wahl
(Neutral, Erdbeere, Orange,
Schokolade)

1 Naturjogurt

ca. 150g Friichte nach Wahl

Stabipanbrot

Spezialbrotmischung nach Anleitung ba-

cken

Dem Stabipanmehl kénnen Oliven, getrock-
nete Tomaten, Nisse oder Dorrfriichte beige-
mischt werden. Eignet sich auch als Pausen-

Brotchen.

Auflagen Vegetarisch

1 2 Scheiben Brot mit 150 g Huttenkase,

1 Tomate, einige Radchen Gurke, Peterli oder
Schnittlauch zum Wirzen.

2 '/ EL Olivendl, 1 Tomate, 2 Scheiben
Mozzarella, Basilikum oder Oregano zum
Wiirzen.

Auflagen Fleisch

1 17L Butter, 3 Scheiben Putenbrust, 1
Salatblatt oder etwas Gurkenscheiben.
2 17TL Butter, 30 g Blindnerfleisch.
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Beerenmiesli (1 Portion)

4-6 EL  Essloffel Vollkornflocken

2 EL Essloffel Sojakleie

1 EL gehackte Niisse

180g Natur Joghurt

150g Erdbeeren, Himbeeren, Brombee-
ren oder Johannisbeeren, frisch
oder aus dem TiefkUhler.

evtl. 1 Honig oder Ahornsirup

1 Vollkornflocken, Sojaflocken und gehackte
Nisse mit dem Jogurt verriihren.

2 Beeren dazu geben.
3 Bei Bedarf mit Honig stissen.

Fruchtquark (1 Portion)

2509 Quark

150q Erdbeeren, Himbeeren, Brombee-
ren oder Johannisbeeren, frisch
oder aus dem Tiefkihler.

) Banane

1dl Mineralwasser mit Kohlenséure

evtl. 1 Teel6ffel Honig

1 Quark mit Mineralwasser gut verriihren.

2 Banane in Scheiben schneiden und mit
den Beeren zum Quark geben.

3 Bei Bedarf mit Honig siissen.

Stabilisation - Phase 3

Reispfanne mit Gemlise
und Fisch (1 Portion)

40 g Langkornreis, Parfumereis oder
Vollkornreis

200 g Fisch im Steamer oder in einer
Gemdusebouillon ddmpfen

250 g  gedlnstetes Gemise (ev. Steamer)

1 Gemdse rlsten und in kleine Stiicke
schneiden.

2 Fisch waschen und nach gutdiinken
wirzen.

3 Reis waschen.

4 Alle Zutaten im Steamer auf die un-
terschiedlichen Kdrbchen verteilen und
dampfgaren.

5 Die Reispfanne mit Gemiise und Fisch
kann selbstverstandlich auch in der Pfanne
zubereitet werden.

6 Zur Vorspeise einen griinen Blattsalat
servieren.

Fisch mit Currylinsen
(2 Portionen)

120 g  Linsen, 12 Stunden in Wasser

einweichen
1 EL Rapsol
1 kleine Zwiebel, fein gehackt
1TL Korianderpulver

1TL Currypulver
etwas  Cayennepfeffer
1 Msp.  Nelkenpulver
% TL Zimt



300g  Dorschfilet

) Zitrone

1dl Weisswein
Salz, Pfeffer

1 Backofen auf 180° vorheizen.

2 Fischfilets in Gratinform legen, mit Zitro-
nensaft, Weisswein und den Gewdrzen 10
Min. marinieren. Dann 20 Min. garen.

3 Linsen in Sieb abtropfen. Zwiebeln

im Rapsél diinsten, Gewdlirze und Linsen
zugeben und mit andiinsten, wenig Wasser
zugeben und ca. 10 Min. kdcheln lassen.

Currysauce
1 ML EPD-Currysuppe
1dl heisses Wasser

Etwas Bouillon und Currypulver

1 EPD-Currysuppe mit dem Wasser mixen.
2 Das Gemisch mit Gewiirzen abschmecken.

3 Nun die Currysauce iiber das Gericht
verteilen, mischen und servieren.

Rinds- oder Kalbschnitzel
mit Gemduse und Pellkar-
toffeln, Salat (1 Portion)

150g Rinds- oder Kalbschnitzel

anbraten

200g  Gemiise dampfen

2 kleine Pellkartoffeln im Steamer
oder Dampfkochtopf weich
kochen

1EL Ol nach Wahl (Haselnuss, Wal-
nuss) Uber die Pellkartoffeln
geben

Das Gemuse kann mit Krautern und wenig
Meersalz gewiirzt werden. Servieren Sie zur
Vorspeise einen griinen Salat.

Spinatnudeln mit Lachs
(2 Portionen)

300g Lachs
Knoblauchzehe, fein gehackt
Zwiebel, fein gehackt

EL Zitronensaft

TL Sojasauce

EL Olivendl

1TL Ingwer, gehackt

450 g  Spinat, frisch oder tiefgefroren

80g  Tagliatelle

1 Lachs in Streifen schneiden.

2 Den Knoblauch zusammen mit dem

Zitronensaft, der Sojasauce und dem Ingwer
verriihren. Lachs damit dibergiessen und 1-2
Stunden im Kihlschrank durchziehen lassen.

3 Zwiebel im Olivendl diinsten, Spinat
dazugeben, salzen und zugedeckt 15 Min.
diinsten.

4 Teigwaren im Salzwasser al dente
kochen.

5 Lachs aus der Marinade nehmen und

abtropfen lassen. Pfanne mit wenig Ol erhit-
zen und die Lachsstreifen rundum anbraten.
Spinat und Teigwaren untermischen und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Festtagsbraten

(2 Portionen)

400 g  Kalbsbraten, mager
3 Orangen, unbehandelt

1 Zwiebel, fein gehackt
100 g  blaue Trauben

1 EL Rapsol

1EL Rum

1 EL Honig

Mit getrocknetem Majoran, Salz,
Pfeffer, Paprikapulver wiirzen

1 Backofen auf 200° vorheizen.

2 Fleisch mit Salz, Majoran, Pfeffer und
Paprikapulver einreiben. Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Braten von allen Seiten
gut anbraten. In eine feuerfeste Form geben
und in den Backofen schieben. (Mittlere
Hohe, ca. 1 Stunde)

3 Schale der Orangen abreiben. 2 Orangen
halbieren, den Saft auspressen und mit der
Schale verruhren.

4 Zwiebel glasig diinsten, Zucker, Rum und
Orangensaft beifiigen. Nach und nach das
Fleisch im Backofen mit der Orangensauce
iibergiessen.

5 Die (ibrige Orange schalen und filettie-
ren. Trauben waschen und halbieren.

6 Sauce absieben, aufkochen, evtl. mit
etwas Saucenbinder abbinden. Trauben und
Orangenfilet dazugeben.

7 Mit Reis oder Teigwaren servieren.
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und Gemiise

Maccaroni mit Poulet-
streifen und Gemuse
(2 Portionen)

80¢g Maccaroni

300g  Pouletstreifen

400g  Gemiise, frisch oder tiefgefroren,
in Streifen geschnitten

2 EL Olivenal

TKL Zwiebel, fein gehackt
Salz, Pfeffer, Krauter nach
Belieben

2TL Pesto aus dem Glas z.B. Barilla

1 Maccaroni in Salzwasser kochen

2 Olivendl in einem Topf leicht erhitzen.
Pouletstreifen zugeben und anbraten. Dann
die gehackten Zwiebeln und das Gem(i-
se beifligen und alles zusammen 10 Min.
diinsten.

3 Mit Salz, Pfeffer und Krautern abschme-
cken.

4 Die gekochten Teigwaren und den Pesto
zugeben und alles zusammen gut durchmi-
schen.
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Asiagem(ise mit Poulet
(2 Portionen)

300g  Geschnetzeltes Pouletfleisch

2 EL Rapsol
1 Zwiebel, fein gehackt
2 EL Sojasauce

1TL griine Currypaste
600 g  Asia Gemuse, tiefgefroren
2EL Halbrahm oder Kokosmilch

1 Rapsél in Wok oder grosser Pfanne erhit-
zen, geschnetzeltes Pouletfleisch beigeben
und kurz anbraten.

2 Sojasauce und griine Currypaste zugeben,

unterriihren und 5 Min. kocheln lassen.

3 Gemdise zugeben, gut mischen und noch-

mals ca. 10 Min. leicht kdcheln lassen.

4 Halbrahm oder Kokosmilch beifiigen und
alles gut abschmecken mit Salz und Pfeffer.
Mit Reis (45 g) oder % Stiick Vollkornbrot
servieren.

Stabilisation - Phase 3

Couscous mit Gemuse
und Kichererbsen
(2 Portionen)

1 Zwiebel, grob wiirfeln

2 Tomaten, wirfeln

400 g  Wirfel Gemdse, z.B. Zucchini,
Auberginen, Kiirbis, Karotten

1 dl Gemdusebouillon

2 KL Kreuzkiimmel-Pulver

wenig  Harissa oder Peperoncini, fein
gehackt oder Pfeffer

Y2 Brief  Safranpulver

60g Kichererbsen (aus der Dose)
80¢g Couscous-Griess
1EL Olivendl

1 Ol erhitzen, Zwiebeln anbraten, dann
das tibrige Gemiise beifiigen und grindlich
durchbraten. Mit der Gemiisebouillon ab-
[6schen, das Kreuzkiimmel-Pulver beifiigen
und das Gemiise darin knackig weich
koécheln. Harissa und Safranpulver beifligen
und mit Salz abschmecken.

2 Den Couscous nach Vorschrift auf der Pa-
ckung zubereiten. Am Schluss die Kichererb-
sen mit dem Couscous erwdrmen, mit dem
Olivendl und wenig Salz wiirzen.

3 Zum Anrichten den geddmpften Cous-
cous auf 2 Teller geben, ein Loch in der
Mitte machen und das gekochte Gemiise
mit einer Schaumkelle hineingeben. Die
Sauce separat servieren.



Gefiillte Tomaten

Geflllte Tomaten
(2 Portionen)

2 Tomaten, mittelgross
TEL Olivendl
2 Zwiebel, fein gehackt
) Zuchetti, klein wiirfeln
je Va griine und rote Peperoni,
klein wiirfeln
5 Champignons oder andere Pilze,

fein gehackt

Yo dl Halbrahm

50 g Ziegenkase, klein wiirfeln

"2 Bund  Basilikum, oder Oregano, fein
gehackt
Salz, Pfeffer

Sauce

1dl saurer Halbrahm

1 nussgrosses Stlick eiskalte Butter
etwas  Krautersalz oder Cenovis zum

nachwiirzen

1 Bei den Tomaten einen Deckel abschnei-
den und die Tomaten sorgfaltig aushohlen.
Tomatenfleisch ohne Kerne auf die Seite
stellen.

2 Olivendl erhitzen und die Zwiebeln,
Zucchetti, Peperoni und Champignons gut
anbraten und ca. 7 Min. kdcheln lassen.
Doppelrahm und Kéasewdrfeli beigeben

und gut abschmecken mit Salz und Pfeffer.
Basilikum beigeben. 1 EL der Fiillung auf die
Seite stellen fir die Sauce.

3 Die ausgehéhlten Tomaten in eine leicht
eingedlte Gratinform geben. Mit Krautersalz
leicht salzen. Fillen mit der GemUisemi-
schung. Deckel aufsetzen. Bei 200 Grad ca.
15 Min. im Ofen backen.

4 Fir die Sauce den einen EL Gem{sef(l-
lung zusammen mit dem ausgehéhlten To-
matenfleisch (ohne Kerne!) und dem Rahm
im Mixer pirieren. In die Pfanne zuriick-
geben, aufkochen, nachwiirzen mit etwas
Krautersalz oder Cenovis. Die kalte Butter
einschwenken. Uber die Tomaten giessen.

Bohnen-Zucchini Pasta mit
Tomatensauce, Salat
(2 Portionen)

80 ¢ Vollkornspaghetti al dente kochen

30¢g Weisse Bohnen 12 Stunden
einweichen
im Wasser weich kochen

300g  Zucchiniim Olivendl al dente
kécheln

1 ML EPD-Tomatensuppe mit 1 dl
Oregano zubereiten

1 Bohnen, Zucchini und Tomatensauce
mischen.

2 Mit italienischen Krautern wiirzen und
liber die Spaghetti geben.

3 Zur Vorspeise einen griinen Salat nach
Wahl servieren.

[SMlomatensGrating.

Fenchel-Tomaten-Gratin

(2 Portionen)

2 Fenchelknollen, mittelgross

1 Tomate, in Scheiben geschnitten
1EL Butter

1 EL Vollkornmehl

1 dl Fenchelwasser

Yo dl Milch

wenig  Salz, Pfeffer, Muskatnuss

2 Bund  Basilikum, in Streifen geschnitten
etwas Zitronensaft

ca. 50 g Gruyere, gerieben

1 Fenchel quer halbieren und in ganz
wenig Wasser (ca. 2 dl) weich kochen.

2 Béchamelsauce: Butter in Pfannchen
erhitzen, Mehl zufligen, kurz mit dem
Schwingbesen verriihren, mit dem Fenchel-
wasser abloschen, Milch hinzufiigen und
einkochen lassen. Gut abschmecken mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss.

3 Gratinform ausbuttern, Fenchelhalften
ziegelférmig einflllen, 1 Tomatenscheibe da-
zwischen, mit Zitronensaft betraufeln, dann
die Basilikumstreifchen (evtl. das gehackte
Fenchelkraut) und dann die Béchamelsauce
dariiber geben. Mit dem geriebenen Kase
bestreuen.

4 Bei 200 Grad im Ofen ca. 20 Min. grati-
nieren.
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Vollkornbrot mit Rihrei
(2 Portionen)

4 Eier, gut zerklopfen und mit Salz
wiirzen
1Bund  Schnittlauch, fein gehackt

1 EL o]
2 Stlick  Vollkornbrot

1 Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Die Eimasse mit dem Schnittlauch vermi-
schen und in der Pfanne als Rihreier kurz
braten.

2 Je 1 Stiick Vollkornbrot auf Teller legen
und das Rihrei darauf verteilen. Salat dazu
servieren.

Thonbrot (2 Portionen)

1 Blchse Thon (in Wasser)

4 EL Joghurt nature

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Tomaten

2 Salzgurken, oder frische Gurken in

Scheiben schneiden
wenig  Salz, Pfeffer
2 Stlick  Vollkornbrot

1 Den Thon zusammen mit dem Joghurt im
Cutter kurz plrieren. Abschmecken mit der
gehackten Zwiebel und Salz und Pfeffer.

2 Vollkornbrot auf Teller legen und mit der
Thonmasse bestreichen.
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Pasta mit Zucchini
und weissen Bohnen
(4 Portionen)

160g  Spaghetti

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1209 weisse Bohnen, 1 Tag einweichen,
weich kochen

350 g  Zucchini waschen, in Scheiben

schneiden

4 getrocknete Tomaten, aus dem
Glas, klein schneiden

1dl Gemdsebouillon

1EL Olivendl

wenig  Salz, Pfeffer, 2 Bund frischer
Basilikum in Streifchen schneiden

1 Spaghetti in Salzwasser weich kochen.

2 Das Olivendl in einer weiten Pfanne
erhitzen, Knoblauch kurz andiinsten, dann
die weissen Bohnen und die Zucchini und
die Tomaten beigeben, gut umriihren und
mit 1 dI Bouillon abléschen. 5 Min. diinsten,
bis die Zucchini knackig weich sind.

3 Gut abschmecken mit Salz, Pfeffer und
den geschnittenen Basilikum beigeben.

4 Dann die gekochten Spaghetti mit dem
Gemiise gut mischen. 2 EL Olivend| darlber
traufeln.

Broccoli-Suppe (1 Portion)
150 g  Broccoli

1 KL Butter

1EL Vollkornmehl
1dl saurer Halbrahm
1Kl Whisky

Salz, Pfeffer

1 Den Broccoli in 3 dl Wasser weich
kochen. Suppe durch ein Sieb giessen, Briihe
aufbewahren. Broccoli auf einem Brett fein
hacken (oder alles zusammen mit dem
Mixerstab durchmixen).

2 Mehl in der Butter leicht anrésten, mit
der Briihe abldschen, Broccoli beigeben und
dann den Sauerrahm und den Whisky beif(-
gen. Abschmecken mit Salz und Pfeffer.

Kalte Gurkensuppe

(1 Portion)

a Salatgurke, waschen und schalen
5dI Joghurt nature

T KL Petersilie

1 KL Dill

Salz, Pfeffer
Dill oder Petersilie zur Garnitur

1 Alle Zutaten zusammen im Mixer pirieren.
Mindestens 10 Min. stehen lassen und dann
nachwiirzen.

2 Servieren mit kleinen Gurkenwdrfelchen,
gerdsteten Brotwiirfelchen, klein gehacktem
Raucherlachs, klein gewiirfeltem Fetakase.



Fisch-Curry-Suppe

(1 Portion)

TTL Rapsol

1 Apfel, in Scheiben schneiden

1 Zwiebel, halbiert, in Streifen
schneiden

2 EL Currypulver

3dl Weisswein oder Gemiisebouillon

1 Biichse Kokosmilch
200¢ Fischfilets, in dicke Streifen
schneiden
Kerbel oder Petersilie, hacken
1EL Sesam geschalt, ohne Fett rosten

1 Apfelscheiben und Zwiebeln im Ol diins-

ten. Currypulver dazugeben und ebenfalls

kurz mitdlinsten. Mit Weisswein oder Gemu-

sebouillon abléschen und 10 Min. kochen.

2 Kokosmilch beigeben und nochmals 5
Min. kochen. Abschmecken mit Salz.

3 Suppe plrieren, evtl. mit etwas Bouillon
oder Wasser verdlinnen.

4 Fischstreifen beigeben, kurz aufwallen
und dann auf ganz kleinem Feuer 2 Min.
ziehen lassen.

5 In Suppentassen geben und mit Sesam
und Kerbel ausgarnieren.

Griechischer Salat

(2 Portionen)

120g  Feta, grob wiirfeln
4 Tomaten, grob wirfeln

1 gelbe Peperoni, grob wiirfeln
(evtl. schalen)

a Gurke, grob wirfeln

1 Lattich, waschen und
in Streifen schneiden

1 kl. Zwiebel, fein hacken

4 EL italienische Sauce oder Joghurt-
sauce

viele frische Krauter,
z. B. Petersilie oder Schnittlauch
2 Stiick  Roggensauerteigbrot

Alle Zutaten mischen und anrichten.

Stabilisation - Phase 3

Teigwarensalat (1 Portion)

50 g Maccaroni al dente kochen, ab-
kiihlen evtl. am Vortag zubereiten

1 Tomate in kleine Wiirfel schneiden

a Gurke in kleine Wiirfel schneiden

60 g Ya Fett Mozarella in kleine Wiirfel
schneiden

Alle Zutaten mischen und mit einer leckeren
mediterranen Sauce servieren. 1 EL Olivendl,
Aceto Balsamico, Basilikum, wenig Meersalz
und Pfeffer aus der Mhle.

Griner Bohnensalat mit
geraucherten Felchen

(2 Portionen)

550 g  griine Bohnen, iiber Dampf weich

kochen

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauch, fein gehackt

4 EL Salatsauce, entweder italienisch
oder Joghurt

2 gerducherte Forellen oder Felchen

3EL Joghurt nature
wenig  frischer Meerrettich, fein gerieben

1 Bohnensalat machen und min. 30 Min.
ziehen lassen. Evtl. nachwiirzen.

2 Joghurt mit dem frischen Meerrettich
vermischen und leicht salzen.

3 Bohnensalat auf Teller geben. Fischfilet
dartber geben und mit der Joghurt-Meerret-
tich-Sauce nappieren. Mit 1 Stlick Vollkorn-
brot servieren
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Spargel-Pilz-Salat
(2 Portionen)

500 g  Spargel, geschalt, in Stiicke
geschnitten und knackig weich
kochen

200 g  Pilze in Scheiben schneiden

1 rote Peperoni, in Streifen
schneiden

TEL Olivendl
griner Salat

4 EL Joghurt Salatsauce

1 Olivendl in Pfanne erhitzen und die Pilze
und Peperoni knackig dinsten.

2 Spargeln, Pilze und Peperoni mit der
Salatsauce mischen und kurz ziehen lassen.

3 Teller mit Salatblattern auslegen und die
Spargel-Pilz-Mischung darauf verteilen. Mit
1 Stick Vollkornbrot servieren
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Senfsauce (4 Portionen)

2-3EL  Senf
1 EL Essig
1509  Joghurt nature
Salz, Pfeffer, Krauter
(Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)
2-3EL  Gemisebouillon

Alles gut miteinander verriihren. In ge-
schlossenem Geschirr im Kihlschrank
aufbewahren.

Stabilisation - Phase 3

ltalienische Salatsauce
(4 Portionen)

4 EL Olivendl, extra vergine
1-2 EL  Balsamico
3EL Gemtsebouillon

Salz, Pfeffer, Kruter
nach Belieben

Alles zusammen miteinander vermischen
und in geschlossenem Geschirr im Kiihl-
schrank aufbewahren. Nach Wunsch 1 kl.
geschnittene Zwiebel dazugeben (Zwiebeln
immer frisch geschnitten beigeben, nicht in
der Sauce aufbewahren).

Krauter-Joghurt-Sauce
(4 Portionen)

200g  Joghurt

1EL Olivenol

1EL Balsamico

2 EL Basilikum, Dill, Kerbel, Petersi-
lie, Thymian, Schnittlauch, fein
gehackt
Salz, Pfeffer

Alles gut miteinander verriihren und im
Kiihlschrank aufbewahren. Nach Belieben
frisch zugeben: gehackter Knoblauch und
gehackte Zwiebeln



Friichte-Frappé
(2 Portionen)

1 Banane, geschalt und tiefgekiihlt
100 g  Reife Friichte
TKL Honig oder Birnendicksaft

(nach Belieben)

1dl Wasser
1 KL Mandelplree Nuxo oder
1 EL Quark

Zuerst das Wasser und das Mandelpiiree in
den Mixer geben, dann die Friichte obenauf
und gut durchmixen. Ergibt ein wunderbares
Soft-Ice.

Orangen-Mousse
(2 Portionen)

2 Eigelb
1-2 EL  Akazienhonig
200g  Bio-Vollquark
evtl.1  Orange: abgeriebene
Schale + Saft
1 EL Cointreau oder Grand Marnier

Garnitur: Julienne (= sehr feine
Streifchen) von ' Orange

1 Eigelb und Akazienhonig mit 1 EL Wasser
zu einer dicken hellen Creme schlagen.

2 Quark dazugeben, dann die geriebene
Orangenschale und den Orangensaft und
den Cointreau dazu geben. Probieren, ob es
gentigend siss ist, sonst noch etwas Honig
beifiigen.

3 Fiir 1Tag in den Kihlschrank stellen.
(evtl. noch 1 dI steif geschlagenen Rahm
unterziehen).

Erdbeer-Rhabarber-Kompott

Erdbeer-Rhabarber-
Kompott (2 Portionen)
200 g Rhabarber, schalen und in

kleine Stiicke schneiden
200g  Erdbeeren

1-2 EL  Akazienhonig oder Birnendicksaft
A Zitrone, abgeriebene Schale davon
2 Pfefferminzblattchen zur Garnitur

1 Die Rhabarberstiicke zusammen mit dem
Honig und der Zitronenschale und ganz
wenig Wasser weich kécheln.

2 Erdbeeren in kleine Stiicke schneiden und
roh unter das fertige Rhabarber-Kompott
mischen. Evtl. nachsiissen mit Honig. Gar-
nieren mit Pfefferminzblattchen.
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,Kochen und Geniessen” wurde lhnen empfohlen von:

Wichtige Links zum Thema
www.epd-ernaehrungsprogramm.ch
www.seeblick-berlingen.ch




