Shake it,
Baby, shake it!

ie Rezepte sind so gestaltet, dass Sie sie ganz einfach nachberei-
D ten kénnen. Sie brauchen

» den original Almased-Shaker (gibt es in der Apotheke),

« einen Piirierstab und ein hohes Gefaf oder

- einen Mixer und/oder

- einen Entsafter.

Der Almased-Shaker hat einen ganz besonderen Einsatz, der dafiir
sorgt, dass die Zutaten sich perfekt mischen und emulgieren.
Dadurch wird der Shake schén cremig. Der Deckel schlief3t absolut
dicht. Hygienisch ist das Ganze auch noch, denn der Shaker ist spiil-
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Shake it, Bahy, shake it!

maschinenfest. Mit einem Piirierstab lassen sich die klein geschnit-
tenen Zutaten auch direkt im Shaker piirieren. Sollten Sie einen
Entsafter besitzen, konnen Sie Gemiisesifte rasch selbst herstellen.
Haben Sie keinen? Macht nichts, dann nehmen Sie den Piirierstab
oder den Mixer zu Hilfe. Bitte alle Gemiisesorten vorm Piirieren
waschen und bei Bedarf (z.B. Kohlrabi, Rettich) schidlen und zerklei-
nern. Sie konnen die Gemiisepiirees oder -sifte immer mit Wasser
oder Mineralwasser auffiillen, um die gewiinschte Konsistenz zu
erhalten. Fertige Gemiisesafte gibt es natiirlich auch zu kaufen. Aber
bitte darauf achten, dass kein Zucker zugesetzt ist.

Wenn Sie den Shake mit Tee anriihren, bitte ausreichend lange
abkiihlen lassen. Mehr als lauwarm (40 °C) darf er nicht sein. Das
Gleiche gilt fiir die Tomatencremesuppe.

Bei den Shake-Rezepten gibt es jede Menge leckere Zutaten. Da ist
vielleicht die Versuchung groR - schwupp -, einfach noch ein biss-
chen mehr davon zu nehmen. Keine gute Idee, denn die Zutaten und
Mengen sind tatsdchlich genau kalkuliert.

Shaken

1. Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach
dem Original-Almased-Shaker. Da-
mit ist shaken kinderleicht.
2.Friichte kdnnen Sie direkt im
Shaker pirieren.

3.Und nicht vergessen: hochwer-
tiges Pflanzendl gehort in jeden
Shake!
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Shake it, Baby, shake it!

Das gilt aber auch in die andere Richtung. Einige denken vielleicht:
~Warum soll ich immer 0l dazugeben? Das schmeckt nach nichts
und ist doch das pure Fett. Die Kalorien spare ich mir lieber.“ Tat-
sdchlich ist es aber so, dass Sie gerade in den Phasen, in denen Sie
sich tiberwiegend von Shakes erndhren, unbedingt hochwertiges
Pflanzendl brauchen, um ausreichend Omega-3-Fettsduren zu sich
zu nehmen. Raps-, Lein-, Walnuss- und Sojadl sind perfekt geeignet,
da sie einen hohen Anteil dieser Fettsduren aufweisen.
Walnussol wird in der Regel kalt gepresst angeboten und hat
einen nussigen Geschmack.
Auch Leindl wird kalt gepresst. Es hat den hochsten Gehalt an den
wichtigen Omega-3-Fettsduren. Es hat einen eigenen Geschmack,
ist besonders empfindlich und sollte zligig verbraucht werden.
Rapsoél ist, sofern nicht kalt gepresst, geschmacksneutral und
eignet sich sehr gut, wenn man das Ol nicht hervorschmecken
mochte.
Auch Sojadl ist geschmacksneutral.
Olivenél enthdlt so gut wie keine Omega-3-Fettsduren, ist aber
dennoch aufgrund seines Fettsduremusters gut geeignet und passt
gut, wenn Tomaten und italienische Krduter mit von der Partie
sind.

Die benétigte Almased-Menge orientiert sich an Ihrer Kérpergrofe.
Die entsprechenden Angaben finden Sie in der nebenstehenden
Tabelle fiir alle 4 Phasen der Almased-Didt. Wenn Sie zu viel oder
zu wenig verwenden, wird die Almased-Didt nicht wie gewiinscht
funktionieren. Die richtige Almased-Dosierung ist also entschei-
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dend fiir die erfolgreiche Gewichtsreduktion. Ein gehdufter Essloffel
Almased entspricht 10 g.

Fiir 50g Almased benétigen Sie zum Anriihren 200 ml Fliissigkeit,
fiir 60-80¢g Almased nehmen Sie 250-300 ml Fliissigkeit. Falls Sie
statt Wasser fettarme Milch oder eine andere fettarme Fliissigkeit
nehmen, bitte nur maximal 200 ml davon verwenden und bei Bedarf
den Rest mit Wasser auffiillen.

Aufgrund unserer Studien hat sich folgende Dosierung als optimal
herausgestellt:

Korpergroe Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4

Ab 150 cm 5 gehdufte 5 gehdufte 5 gehdufte 5 gehdufte
Essloffel Essloffel Essloffel Essloffel
(50g) (50 g) (50¢g) (50 g)

Ab 160 cm 6 gehdufte 6 gehdufte 6 gehdufte 6 gehdufte
Essloffel Essloffel Essloffel Essloffel
(60g) (60 g) (60 g) (60 g)

Ab 170 cm 7 gehdufte 7 gehdufte 7 gehdufte 7 gehdufte
Essloffel Essloffel Essloffel Essloffel
(708 (70g) (70¢g) (70g)

Ab 180 cm 8 gehdufte 8 gehdufte 8 gehdufte 8 gehdufte
Essloffel Essloffel Essloffel Essloffel
(80g (80¢g) (80¢g) (80¢g)
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® Die Klassiker
P

Mandeldrink

Y Mmmhhh, schmeckt super mandelig. —

Kurkuma, Ingwer und Vanille geben
zusatzliche Geschmacksnoten.

5 Min.

200 ml Mandeldrink (Alpro Soja)

10 g geriebene Mandeln - 50 g Alma-
sed « 1EL Leindl - 2-3 Tropfen Bitter-
mandelol « 1 Prise Kurkuma - 1 Prise
Ingwerpulver « 1 Prise Vanillepulver

Alle Zutaten zu einem cremigen
Shake verriihren, mit Vanillepulver
bestreuen, in ein schones Glas fiillen
und geniefen.

Ndhrwerte: 385 kcal »30 gE »19 gF
22 g KH »1,8 BE »4,4 g BS

-
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Schoko-Shake

) Geheimwaffe gegen SiiBhunger und
Schoko-Attacken. Einfach kostlich!

5 Min.

200 ml Mineralwasser

1EL Walnussol « 1TL Tannenhonig
%, TL dunkles Kakaopulver

14 TL Zimt « Y4 TL Vanillepulver

50 g Almased

Alle Zutaten kraftig miteinander
verriihren, in ein Glas fiillen und
geniisslich auf der Zunge zergehen
lassen.

Ndhrwerte: 300 kcal >27 gE »12gF
19 g KH »1,6 BE »0,5 g BS
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Zimt-Shake

¥ Super Tipp fiir die kalte Jahreszeit:
Etwas Zimt dazugeben, das wirkt
wadrmend.

@ 5 Min.

200 ml Mineralwasser - 1EL Leindl -

1TL Zimt « ¥4 TL Vanillepulver « e
50 g Almased !

)
Alle Zutaten krdftig miteinander i | 'Sﬁ !
verriihren. |t

Nahrwerte: >275 kcal »27 gE »12gF
»15 g KH »1,3 BE >0 g BS
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Soja Pur

¥ Mehr Eiwei geht fast nicht — hilt Sie
lange satt und fit.

3 Min.

150 ml Sojadrink - 50 g Seidentofu
1EL Rapsdl - 50 g Almased -

15 TL Zimt - 1 Prise Vanillepulver «

1 Prise Ingwerpulver

Alle Zutaten gut miteinander ver-
rithren.

Ndahrwerte: 340 kcal »34,4 g E
»4,2 g F »18 g KH »1,5 BE »1,5 g BS
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