Almased-Chai-Latte 36

Almased-Eis 41

Almased-Gemiisesaft 40

Almased-Karotte-Ingwer 38

Almased-Shake, Asia-Style 33

Almased-Tomatencremesuppe
43

Amaranth-Gemise-Topf 82

Aprikosen:

— Versunkene Aprikosen 136

Arabischer Bazar 36

Artischocken:

— Saltimbocca mit Artischocken
108

Asiatisches Gemiise-Curry mit
Tofu 76

Aubergine:

— Lammbkarree mit Ratatouille 94

— Mediterranes Ofengemiise
mit Quarkdip 84

— Rindersteak mit gebratenem
Balsamico-Gemiise 109

Austernpilze:

— Vegetarische Frikadellen auf
Austernpilzen 78

Avocado:

— Avocadocreme mit Seidentofu
50

— Blattsalat mit Avocado und
Hoki-Fischfilet 120

— Griin hoch 3 38

— Gurken-Avocado-Lassi 33

Banane:

- Vital-Drink 45

Beerenfriichte:

— Beeriger Quark 42

— Heidelbeer-Cremespeise mit
Beerenspief3 51

— Quark mit Beerenfriichten 133

Birnen-Nuss-Huttenkdse 45

Blattsalat mit Avocado und Hoki-
Fischfilet 120

Blue Ginger 36

Blumenkohl:

— Brokkoli-Frittata mit Schinken
und Tomatensalat 100

— Putenspiefie auf asiatischem

140

Gemdiiseteller 109

— Uberbackener Blumenkohl 79

Bohnen:

— Filetsteak mit Zwiebelkruste
und Bohnen 102

— Irish Stew 92

Brokkoli:

— Amaranth-Gemiise-Topf 82

— Brokkoli-Frittata mit Schinken
und Tomatensalat 100

— Kalbsfilet mit Topinamburpiiree
und Brokkoli 88

— Putenspiee auf asiatischem
Gemdiiseteller 109

— Tilapiafilet mit Brokkoli-Mus
117

— Wok-Gericht mit Lachs und
Kokosmilch 118

Brombeer-Tiramisu 138

Bunter Gemiiseauflauf 60

Bunter Gemiiseauflauf mit Kabel-
jau 121

Bunter Salat mit gebratenem
Schafskdse 74

Buttermilch-Zitroneneis 130

Caesars Salat 104

Chicken Tikka — scharfes Hiihn-
chen mit Gewiirzreis 96

Chili con Carne mit Reishiitchen
92

Cog au Vin 104

Crépes mit Orangenfilets und
leichter Creme 139

Das blaue Almased-Wunder 35
Dorade aus dem Ofen 111

Eier:

— Brokkoli-Frittata mit Schinken
und Tomatensalat 100

— Bunter Gemiiseauflauf 60

— Eierim Glas 50

— Krduteromelett mit Ziegen-
kdse 47

— Pikant gefiillte Eier 52

— Raffinierter Eiersalat 46

— Riithrei mit Nordseekrabben 49

— Tatar mit Spiegelei 92

Eis:

— Almased-Eis 41

— Buttermilch-Zitroneneis 130

— Frozen Blueberry 138

— Seidentofu-Beerenfriichteeis
130

Erdbeeren:

— Joghurt-Erdbeer-Shake 33

— Luftige Nockerln in Erdbeer-
sauce 130

Fenchel:

— Fischduett im Packchen mit
Gemiise 111

Filetsteak mit Zwiebelkruste und
Bohnen 102

Fisch:

— Blattsalat mit Avocado und
Hoki-Fischfilet 120

— Bunter Gemiiseauflauf mit
Kabeljau 121

— Dorade aus dem Ofen 111

— Fischbratlinge auf Gemiise der
Saison 122

— Fischduett im Packchen mit
Gemiise 111

— Franzosische Fischsuppe 122

— Kabeljau in Estragonsauce mit
goldgelben Rosti 126

- Lachs-Blattspinat-Gratin 124

— Lachs mit Meerrettichquark 49

— Lachssteak mit Zitronensalz
und Wirsingkohl 118

— Lachstatar 115

— Matjestatar 115

— Penne all* Arrabbiata mit Thun-
fisch 121

— Roter Matjessalat mit Vollkorn-
brot 123

— Schwertfisch mit Rucola-Toma-
ten-Belag 126

— Tilapiafilet mit Brokkoli-Mus
117

— Wok-Gericht mit Lachs und
Kokosmilch 118

— Wraps mit Rducherlachs 112

Franzdsische Fischsuppe 122

Frozen Blueberry 138

Fruchtiger Salat mit Krauterquark
74

Frithlingsquark 42

Garnelen:
— Kiirbis-Curry-Suppe mit

Schmetterlings-Garnelen 54
Gazpacho mit Almased 37
Gazpacho mit Basilikum-

Quarknockerln 57
Gebratener Spargel mit Biindner

Fleisch 99
Gebratener Tofu auf Tomatencar-

paccio 71
Gefliigelfleisch:

— Caesars Salat 104
— Chicken Tikka — scharfes Hiihn-

chen mit Gewdirzreis 96
— CoqgauVin 104
- Oliven-Hahnchenschnitzel auf

Blattspinat 89
— Putenspiefie auf asiatischem

Gemiseteller 109
Gefiillte Paprika mit Topinambur-

Piirre 98
Gemiise:

— Amaranth-Gemise-Topf 82
— Asiatisches Gemiise-Curry mit

Tofu 76
— Brokkoli-Frittata mit Schinken

und Tomatensalat 100
— Bunter Gemiseauflauf 60
— Bunter Gemiiseauflauf mit

Kabeljau 121
— Fischbratlinge auf Gemiise der

Saison 122
— Gazpacho mit Basilikum-

Quarknockerln 57
— Gemisebriithe 43
— Gemiise-Couscous mit Joghurt-

Minzsauce 79
- Gemiisesuppe ,quer durch den

Garten 58
— Indische Reispfanne 84
- Mangoldgratin mit Kiirbisgnoc-

chi 63
— Marokkanischer Gemiisetopf

67
— Mediterranes Ofengemiise

mit Quarkdip 84
— Minestrone mit Fleischklof3-

chen 59
- Orientalisches Linsengemiise

mit Ingwer-Joghurt-Sauce 85
— Provenzalischer Muscheltopf

124
— Quinoa-Ratatouille mit Rdu-

chertofu 82
— Vegetarische Frikadellen auf

Austernpilzen 78
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— Wie Pasta: Wurzelgemiise mit
rotem Pesto 80

Gemisebriihe 43

Gemiise-Couscous mit Joghurt-
Minzsauce 79

Gemisesuppe ,,quer durch den
Garten“ 58

Griechische Joghurtmousse mit
Honig 138

Grundrezept fiir Tomatensauce
71

Griin hoch 3 38

Griintee-Almased-Shake 36

Gurke:

— Gurken-Avocado-Lassi 33

— Krduter-Radieschen-Quark 49

— Rindfleischburger mit Gurken-
raita 105

Heidelbeeren:

— Blue Ginger 36

— Das blaue Almased-Wunder 35

— Frozen Blueberry 138

— Heidelbeer-Cremespeise mit
Beerenspie 51

— Vanillepudding mit Heidelbeer-
sauce 133

Himbeeren:

— Pink Lady 35

Hokkaidokiirbis:
— Kiirbis-Curry-Suppe mit
Schmetterlings-Garnelen 54
— Mangoldgratin mit Kiirbisgnoc-
chi 63

— Marokkanischer Gemiisetopf
67

— Schweinefilet mit Curry-Kiirbis
und Quarkgnocchi 103

Indische Reispfanne 84
Irish Stew 92
Italienische Limonencreme 137

Jakobsmuscheln:

— Safran-Tagliolini mit Jakobsmu-
scheln 114

Joghurt-Erdbeer-Shake 33

Kabeljau in Estragonsauce mit

goldgelben Rosti 126

Kalbsfleisch:

— Kalbsfilet mit Topinamburpiiree
und Brokkoli 88

— Saltimbocca mit Artischocken
108

Kaninchenriicken auf warmem
Pilzsalat 100

Karotten:

— Amaranth-Gemise-Topf 82

— Irish Stew 92

— Karottencremesuppe mit Bru-
schetta 58

— Marokkanischer Gemiisetopf
67

— Mediterrane Krautercreme mit
Rohkost 71

— Mediterranes Ofengemiise mit
Quarkdip 84

— Quinoa-Ratatouille mit Rdu-
chertofu 82

— Wie Pasta: Wurzelgemiise mit
rotem Pesto 80

Karottencremesuppe mit Bru-
schetta 58

Karottensaft:

— Almased-Gemiisesaft 40

— Almased-Karotte-Ingwer 38

— Almased-Shake, Asia-Style 33

Kartoffeln:

— Mediterranes Ofengemiise mit
Quarkdip 84

— Scharfes Gulasch 88

Kidneybohnen:

— Chili con Carne mit Reishiit-
chen 92

Kirschtomaten:

— Bunter Salat mit gebratenem
Schafskdse 74

— Gebratener Spargel mit Biind-
ner Fleisch 99

— Lachs-Blattspinat-Gratin 124

— Mediterranes Ofengemiise mit
Quarkdip 84

— Rindfleischburger mit Gurken-
raita 105

— Risotto in italienischen Farben
67

— Wie Pasta: Wurzelgemiise mit
rotem Pesto 80

Knollensellerie:

— Wirsingrouladen mit Sellerie-
Kartoffel-Piiree 91

Knusperjoghurt 42

Knuspriges Nussjoghurt 45

REZEPT- UND ZUTATENVERZEICHNIS

Kohlrabi:

— Amaranth-Gemiise-Topf 82

— Marokkanischer Gemiisetopf
67

— Mediterrane Krautercreme mit
Rohkost 71

Kokosmilch:

— Almased-Shake, Asia-Style 33

— Asiatisches Gemiise-Curry mit
Tofu 76

— Chicken Tikka — scharfes Hiihn-
chen mit Gewdirzreis 96

— Indische Reispfanne 84

— Mango-Basilikum-Shake 40

— Schoko-Kokos-Cotta 134

— Wok-Gericht mit Lachs und
Kokosmilch 118

Krduteromelett mit Ziegenkdse
47

Krduter-Radieschen-Quark 49

Kiirbis:

— Kiirbis-Curry-Suppe mit
Schmetterlings-Garnelen 54
— Schweinefilet mit Curry-Kiirbis

und Quarkgnocchi 103

Lachsfilet:

— Fischduett im Pdckchen mit
Gemise 111

— Lachssteak mit Zitronensalz
und Wirsingkohl 118

— Wok-Gericht mit Lachs und
Kokosmilch 118

Lachs, gerduchert:

— Lachs-Blattspinat-Gratin 124

— Lachs mit Meerrettichquark 49

— Lachstatar 115

— Wraps mit Rducherlachs 112

Lachssteak mit Zitronensalz und
Wirsingkohl 118

Lammfleisch:

— Irish Stew 92

— Lammfilet mit Kiirbissteak und
Zucchinipiiree 87

— Lammkarree mit Ratatouille 94

Lammgehacktes:

— Gefiillte Paprika mit Topinam-
bur-Piiree 98

Luftige Nockerln in Erdbeersauce
130

Mandel-Vanille-Shake 35

Mango:

— Mango-Basilikum-Shake 40

— Mango-Joghurt-Shake 33

— Schoko-Kokos-Cotta 134

— Schoko-Pancake mit Mango-
Mousse 134

Mangoldgratin mit Kiirbisgnoc-
chi 63

Marmorierte Quarkcreme 132

Marokkanischer Gemiisetopf 67

Matjestatar 115

Mediterrane Krautercreme mit
Rohkost 71

Mediterranes Ofengemiise mit
Quarkdip 84

Miesmuscheln:

— Provenzalischer Muscheltopf
124

Minestrone mit Fleischkléf3chen
59

Mozzarella:

— Taboulé mit Mozzarella-Kugeln
60

Muskatkiirbis:

— Lammfilet mit Kiirbissteak und
Zucchinipliree 87

Nektarinenquark 45

Nudeln:

— Penne all Arrabbiata mit Thun-
fisch 121

Okraschoten:

— Indische Reispfanne 84

Oliven-Hahnchenschnitzel auf
Blattspinat 89

Orangen-Shake Arancia 40

Orientalisches Linsengemiise mit
Ingwer-Joghurt-Sauce 85

Papaya-Maracuja-Shake 35

Paprika:

— Bunter Salat mit gebratenem
Schafskdse 74

— Chicken Tikka — scharfes Hiihn-
chen mit Gewdirzreis 96

— Chili con Carne mit Reishiit-
chen 92
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REZEPT- UND ZUTATENVERZEICHNIS

— Gazpacho mit Basilikum-
Quarknockerln 57

— Gefiillte Paprika mit Topinam-
bur-Piirree 98

— Gemiise-Couscous mit Joghurt-
Minzsauce 79

— Lammbkarree mit Ratatouille 94

— Mediterranes Ofengemiise mit
Quarkdip 84

— Paprika-Ricotta-Aufstrich mit
Vollkornbrot 50

— Penne all‘ Arrabbiata mit Thun-
fisch 121

— Quinoa-Ratatouille mit Rdu-
chertofu 82

— Rindersteak mit gebratenem
Balsamico-Gemiise 109

— Scharfes Gulasch 88

Paprika-Ricotta-Aufstrich mit
Vollkornbrot 50

Penne all‘ Arrabbiata mit Thun-
fisch 121

Petersilienwurzel:

— Wie Pasta: Wurzelgemiise mit
rotem Pesto 80

Pikant gefiillte Eier 52

Pilze:

— Kaninchenriicken auf warmem
Pilzsalat 100

Pink Lady 35

Provenzalischer Muscheltopf
124

PutenspieBe auf asiatischem
Gemiseteller 109

Quark-Haselnuss-Pfannkuchen
136

Quark mit Beerenfriichten 133

Quinoa-Ratatouille mit Raucher-
tofu 82

Radieschen:

— Fruchtiger Salat mit Krduter-
quark 74

— Krduter-Radieschen-Quark 49

— Radieschen-Ayran-Shake 37

Radieschen-Ayran-Shake 37

Raffinierter Eiersalat 46

Rinderhack:

— Chili con Carne mit Reishiit-
chen 92

— Rindfleischburger mit Gurken-
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raita 105

— Wirsingrouladen mit Sellerie-
Kartoffel-Piiree 91

Rindfleisch:

— Filetsteak mit Zwiebelkruste
und Bohnen 102

— Rindersteak mit gebratenem
Balsamico-Gemiise 109

Rindfleischburger mit Gurkenraita
105

Risotto in italienischen Farben
67

Rosenkohl:

— Kabeljau in Estragonsauce mit
goldgelben Rosti 126

Rote-Bete-Saft:

— Almased-Gemisesaft 40

Roter Matjessalat mit Vollkorn-
brot 123

Riithrei mit Nordseekrabben 49

Safran-Tagliolini mit Jakobsmu-
scheln 114

Salat:

— Blattsalat mit Avocado und
Hoki-Fischfilet 120

— Bunter Salat mit gebratenem
Schafskdse 74

— Caesars Salat 104

— Fruchtiger Salat mit Krduter-
quark 74

— Kaninchenriicken auf warmem
Pilzsalat 100

— Rindfleischburger mit Gurken-
raita 105

Saltimbocca mit Artischocken
108

Sanddorncreme mit Kérnerhaube
136

Schafskdse:

— Bunter Salat mit gebratenem
Schafskdse 74

— Zucchinigratin, griechische
Art 73

Scharfer Heiner 37

Scharfes Gulasch 88

Schinkensiilze mit Remoulade
und knusprigem Walnussbrot
106

Schoko-Kokos-Cotta 134

Schoko-Pancake mit Mango-
Mousse 134

Schweinefilet mit Curry-Kiirbis
und Quarkgnocchi 103

Schweinefilet mit Spitzkohl 99

Schweinefleisch:

— Scharfes Gulasch 88

— Schweinefilet mit Curry-Kiirbis
und Quarkgnocchi 103

— Schweinefilet mit Spitzkohl 99

Schwertfisch mit Rucola-Tomaten-
Belag 126

Seidentofu:

— Almased-Eis 41

— Avocadocreme mit Seidentofu
50

— Beeriger Quark 42

— Frozen Blueberry 138

— Heidelbeer-Cremespeise mit
Beerenspief3 51

— Mediterrane Krautercreme mit
Rohkost 71

- Papaya-Maracuja-Shake 35

— Paprika-Ricotta-Aufstrich mit
Vollkornbrot 50

— Quark mit Beerenfriichten 133

— Seidentofu-Beerenfriichteeis
130

— Soja Pur 40

— Vanillepudding mit Heidelbeer-
sauce 133

Seidentofu-Beerenfriichteeis
130

Sellerieschnitzel mit Tomatensau-
ce und frischem Feldsalat 64

Sojaflocken-Miisli 46

Soja-Pancake 52

Soja Pur 40

Spargel:

— Gebratener Spargel mit Biind-
ner Fleisch 99

Spinat:

— Lachs-Blattspinat-Gratin 124

— Oliven-Hahnchenschnitzel auf
Blattspinat 89

— Risotto in italienischen Farben
67

— Spinat-Ziegenkdse-Soufflé mit
Eichblattsalat 68

— Tomate-Spinat-Shake 37

Spitzkohl:

— Schweinefilet mit Spitzkohl 99

Suppe:

— Franzosische Fischsuppe 122

— Gazpacho mit Basilikum-
Quarknockerln 57

— Gemiisebriithe 43

— Gemiisesuppe ,,quer durch den
Garten“ 58

— Kurbis-Curry-Suppe mit
Schmetterlings-Garnelen 54

— Minestrone mit Fleischklof3-
chen 59

Taboulé mit Mozzarella-Kugeln
60

Tatar mit Spiegelei 92

Thunfischsalat 115

Tilapiafilet mit Brokkoli-Mus 117

Tofu:

— Asiatisches Gem{iise-Curry mit
Tofu 76

— Gebratener Tofu auf Tomaten-
carpaccio 71

— Gemiisesuppe ,quer durch den
Garten* 58

— Quinoa-Ratatouille mit Rau-
chertofu 82

— Soja-Pancake 52

Tomaten:

— Brokkoli-Frittata mit Schinken
und Tomatensalat 100

— Chicken Tikka — scharfes Hiihn-
chen mit Gewiirzreis 96

- Gazpacho mit Basilikum-
Quarknockerln 57

— Gebratener Tofu auf Tomaten-
carpaccio 71

— Grundrezept fiir Tomatensau-
ce 71

— Krauter-Radieschen-Quark 49

- Lammkarree mit Ratatouille 94

— Schwertfisch mit Rucola-Toma-
ten-Belag 126

— Taboulé mit Mozzarella-Kugeln
60

— Zucchinigratin, griechische
Art 73

Tomatensaft:

- Almased-Tomatencremesuppe
43

— Tomatenshake — bloody Alma
38

- Tomate-Spinat-Shake 37

Topinambur:

- Gefiillte Paprika mit Topinam-
bur-Piiree 98

- Kalbsfilet mit Topinamburpiiree
und Brokkoli 88

— Marokkanischer Gemiisetopf
67
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Uberbackener Blumenkohl 79

Vanillepudding mit Heidelbeer-
sauce 133

Vegetarische Frikadellen auf
Austernpilzen 78

Versunkene Aprikosen 136

Vital-Drink 45

Vitello Tonnato 93

Wie Pasta: Wurzelgemiise mit
rotem Pesto 80

Wirsingkohl:

— Lachssteak mit Zitronensalz
und Wirsingkohl 118

Wirsingrouladen mit Sellerie-
Kartoffel-Piiree 91

Wok-Gericht mit Lachs und
Kokosmilch 118

Wraps mit Rducherlachs 112

Ziegenkdse:

— Krauteromelett mit Ziegen-
kdse 47

— Spinat-Ziegenkdse-Soufflé mit
Eichblattsalat 68

— Zucchinirgsti mit Salat und
Ziegenkdsekugeln 72

Zitrone-Minze-Shake 38

Zucchini:

— Asiatisches Gemiise-Curry mit
Tofu 76

— Gemiise-Couscous mit Joghurt-

Minzsauce 79

— Lammfilet mit Kiirbissteak und
Zucchinipliree 87

— Mediterranes Ofengemiise mit
Quarkdip 84

— Rindersteak mit gebratenem
Balsamico-Gemiise 109

— Soja-Pancake 52

— Zucchinigratin, griechische
Art 73

— Zucchinirgsti mit Salat und
Ziegenkdsekugeln 72

Abendessen 16

Agavendicksaft 129

Almased-Diat

— Eiweif3-Kohlenhydrat-Verhaltnis
19

— Fragen und Antworten 21

— Grundumsatz 13

— mafdgeschneidert abnehmen
20

— Mengenangaben 14

— Phasen 14

— Prinzipien 10

Almased, Laktosegehalt 21

Almased-Shake, Zubereitung
15,32

Almased-Wirkungen 10

Alter 22

Ballaststoffe 12, 17
Bewegung 23
Bluthochdruck 22
Blutzucker 12,13
Blutzuckerspiegel 17,19
Brithe 14,21

Cholesterin 17

Dessert 129
Diabetes mellitus 22

Einkaufstipps 26
EiweiBgehalt 30
Entspannung 24
Erndhrung, purinarme 21

Fettsduren 18

Fettverbrennung 10, 11, 14, 15,
16, 27

Fisch 18

Gemiise 17
Getrdnke 14
Gewichtsstillstand 15
Gewliirze 27

Ghrelin 13

Gl 12,18

Gicht 21
Grundumsatz 13, 18

Honig 10, 129
Hormone 12
Hungersignal 13

Index, glykdmischer 12, 18
Insulin 12,13
Insulinspiegel 17, 19

Joghurt 10
Jojo-Effekt 13

Kaffee 14

Kalorien 11
Kohlenhydrate 12,17, 18
Krduter 27

Lactase-Prdparat 21
Laktose 21
Lebensphase 20, 30
Leindl 26

Leptin 13

Magnesiumbedarf 22

Mabhlzeit, Zusammensetzung 17
Milchzucker 21

Mineralwasser 14, 27
Motivation 24

Ole, pflanzliche 18
Olivenol 27
Omega-3-Fettsduren 14, 18, 26

Pflanzenstoffe, sekunddre 17

Rapsdl 26
Reduktionsphase 15, 30

Salat 17

Sattigungsgefiihl 13

S&ure-Basen-Haushalt 27

Soja 10,18

Sojaisolat 21

Sojadl 26

Sport 23

Sport-Almased-Shake 20

Stabilitdtsphase 16, 30

Startphase 14, 15, 21, 30

Stevia 129

Stoffwechsel 10, 11, 13, 14,
17,27

Stoffwechsel-Hormone 12

SiiBstoffe 129

Tee 14
Thermogenese 18
Tricks 25

Verarbeitung
— industrielle 11
Verdauung 18

Walnussol 26

Ziele, realistische 24
Zubereitung, fettarme 26
Zubereitungstipps 26
Zucker 12, 18,129
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