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ErnÃ¤hrung nach der Schrothkur

Und auch beim FrÃ¼hstÃ¼ck gilt: Nehmen Sie sich be- wusst Zeit zum FrÃ¼hstÃ¼cken, essen Sie bewusst und mit Appetit! Mischkost satt... Rezepte fÃ¼r's Mittagessen. 
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Eiweiß satt am Abend...



Süß und gesund...



Extra-Tipp



Ohne stärkehaltige Kohlenhydrate



Leckere Desserts



Brotzeitvorschläge für Berufstätige



Bunt gemischte Salate der Saison... ...mit Käsewürfeln und roten Zwiebelringen ...mit Feta und Oliven ...mit gebratenen Putenbruststreifen ...mit magerem Saftschinken ...mit Räucherforelle



Fruchtbuttermilch Buttermilch mit Honig und Obst der Saison mit dem Pürierstab vermengen.



Lachsbrötchen 1 Kleiebrötchen mit Senf bestreichen und mit Salatblatt, Gurkenscheiben und Räucherlachs belegen. 1 EL Hüttenkäse mit Schnittlauch und Dill verrühren. Dazu einen Apfel.



Chili con carne 100g Hackfleisch, Zwiebel, Paprikaschoten mit Oliven- oder Rapsöl anbraten. 1 EL Tomatenmark und Gemüsebrühe einrühren. Kidneybohnen und Mais aus der Dose sparsam hinzufügen. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken. Gemüse mit Dip Sellerie, Paprika, Karotten und Kohlrabi in Streifen schneiden und in Kräuterquark (Magerstufe) dippen. Steak mit Salat Rinder-/Kalbssteak oder mageres Schweine-Steak mit Salat oder mindestens 300g Gemüse.



Ernährungsvortrag Lassen Sie sich in Oberstaufen umfangreich und fachkundig informieren: Unter dem Motto „Gesund schlank werden – langfristig schlank bleiben“ präsentieren Ihnen Dr. med. Vera Brosig und Dr. med. Andrea Wirrwitz-Bingger jede Woche die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse im Rahmen eines Ernährungsvortrages. Jeden Mittwoch von 19 bis 20.30 Uhr im Färberhaus. Eintritt 10 EUR, mit Allgäu-Walser-Card 7 EUR. Freier Eintritt mit Oberstaufen PLUS.



Tipps und Rezepte



Käse-Tomaten-Brötchen 1 Brötchen mit Senf bestreichen und mit Tomaten und Schnittkäse belegen. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum würzen. Dazu einen Pfirsich. Vollkorntoast mit Schinken und Melone Toast mit Frischkäse, Salatblättern und Schinken belegen. Melonenscheiben darauf anrichten. Dazu 1 Becher Magerjoghurt mit frischem Obst. Körnerbrot mit Kräuterquark Gemischte Kräuter mit Magerquark und Milch verrühren. Leicht salzen und pfeffern. Dazu 1 Scheibe kräftiges Vollkornbrot und eine Handvoll Beeren. Schlemmerbrot 1 Scheibe Graubrot mit 1 Scheibe Schinken, 1 EL Hüttenkäse, Ananas-/Birnenstücken belegen und mit Schnittkäse überbacken, dazu Gurkensalat. Joghurt-Obst-Müsli 1 Banane, 1 Orange, 2 getrocknete Feigen klein schneiden. 1 Becher Joghurt und 2 EL zuckerfreies Müsli mit 1 TL Honig verrühren.
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Salat mit Räucherforelle Dressing aus Joghurt (½ bis 1 Becher, fettarm) mit Kräutern, Salz und Pfeffer anrühren. Unter den bunt gemischten Salat geben. Mit ein bis zwei Forellenfilets anrichten.



Schicht-Obstsalat 50g Joghurt-Frischkäse und ein ¼ Glas Obstsaft verrühren. Obst (1 Mandarine, ½ Apfel, ½ Banane, Trauben usw.) zu einem Obstsalat mischen und abwechselnd mit der Creme portionsweise ins Glas schichten. Mit 1 EL Müsli bestreuen.



Ernährung nach der Schrothkur



www.schrothkur.de



Hören Sie auf Ihren Körper – eine gesunde Ernährung beginnt auch mit der Einstellung zum Essen. Das hat auch viel mit der Qualität der Produkte und der Liebe bei der Zubereitung zu tun.



Das ist wichtig...



Essen Sie besser und verzichten Sie auf Zwischenmahlzeiten sowie Fastfood. Nehmen Sie sich Zeit – schlingen Sie nicht zwischen Tür und Angel, sondern essen Sie bewusst.



Nehmen Sie nur drei Mahlzeiten pro Tag zum Sattessen mit mindestens 4-5 Stunden Abstand zu sich. Keine Zwischenmahlzeiten oder Snacks.



Bevorzugen Sie basische Nahrungsmittel wie Obst, Gemüse oder Salate und reduzieren Sie Zucker sowie stärkehaltige Produkte (Getreide, Kartoffeln) sowie Süßigkeiten. Achten Sie auf frische, saisonale und qualitativ hochwertige Lebensmittel und verwenden Sie für die Zubereitung „gesunde Fette“, wie zum Beispiel Raps- und Olivenöl. Trinken Sie genügend! Mindestens 2 Liter sollten Sie täglich zu sich nehmen und bewegen Sie sich regelmäßig – mindestens eine halbe Stunde Sport oder zumindest moderate Bewegung täglich...



Weißmehlprodukte, Kartoffeln und Süßigkeiten



Vollkornprodukte, Nudeln und Reis



Milch, fettarme Milchprodukte, Käse, mageres Fleisch, Fisch, Nüsse, Hülsenfrüchte und Eier



Obst und stärkefreies Gemüse sowie Oliven-/Rapsöl



Mischkost satt... Rezepte für‘s Mittagessen



...nach den aktuellen Erkenntnissen: Putencurry mit Reis 100-200g Putenfilet, Zwiebel und 300g Gemüse nach Wahl mit 1 EL Oliven-/Rapsöl anbraten. Mit Currypulver, Salz, Pfeffer würzen und mit Gemüsebrühe ablöschen, ca. 5 Minuten kochen lassen. 100g frische Ananas und 1 EL Frischkäse hinzugeben und unterrühren. Mit 30g Reis anrichten.



Morgens: Brot, Müsli, Obst oder Rohkost Mittags: Mischkost (Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate) – hier ist auch Platz für einen Cappuccino, Latte macchiato oder ein kleines Dessert...



Klassischer Tafelspitz 100-200g Rindfleisch mit Zwiebeln, viel Suppengemüse und Gewürzen kochen. Dünn aufschneiden. Dazu frischen Meerrettich (alternativ aus dem Glas), 150g Petersilenkartoffeln und 300g Gemüse nach Wahl.



Abends: eiweißbetonte Kost mit viel Gemüse und/oder Salat – ganz ohne Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln... Wir essen meist nicht zu viel, sondern nur zu wenig von dem, was wir essen sollten...



Die LOGI-Methode Nach Prof. Dr. David Ludwig LOGI steht für Low Glycemic Index und bedeutet eine Umstellung auf eine zucker- und stärkereduzierte Kost. Sie macht aber keine radikale Umstellung der Ernährungsgewohnheiten notwendig, sondern basiert auf den traditionellen Grundnahrungsmitteln. Die Basis der Ernährung bilden dabei drei Ebenen: In erster Linie Gemüse, Salate und zweimal täglich Obst. Dazu gehören auch mageres Fleisch, Fisch, Geflügel, Ei, Milchprodukte, Nüsse und Hülsenfrüchte. Angesagt ist ein sparsamer Umgang mit Getreideprodukten, vor allem Brot und Backwaren, Kartoffeln, Süßigkeiten und gesüßten Getränken. LOGI ist keine kurzfristige Diät, sondern als Ernährungsweise konzipiert und umfasst dabei die heutigen Erkenntnissen einer gesunden und ausgewogenen Ernährung.



Hähnchengratin 100-200g Hähnchenfilet in einer Auflaufform mit Paprikaschoten, Zwiebeln, Tomaten und Mozzarella belegen, würzen und im Backofen garen. Mit Basilikum garnieren. Dazu 50g Nudeln.



Der Start in den Tag Kohlenhydrate satt zum Frühstück Süße Varianten Brot mit wenig Butter (10g), Honig oder Marmelade, Vollkornmüsli mit frischem Obst, frischer Obstsalat aus Sorten der Saison mit Körnern und/oder gehackten Nüssen Herzhafte Variante Brot mit hochwertigem pflanzlichen Aufstrich (Reformhaus) und Rohkost in allen Variationen Und auch beim Frühstück gilt: Nehmen Sie sich bewusst Zeit zum Frühstücken, essen Sie bewusst und mit Appetit!



Lachs mit Krabben 100-200g Lachs mit 1 EL Oliven-/Rapsöl und Zwiebeln anbraten. 100g Kräuterfrischkäse und 100g Krabben dazu geben. Mit Gemüsebrühe ablöschen und mit Salz, Pfeffer und Zitrone würzen. Dazu 150g Kartoffeln und 300g Brokkoli. Fruchtiger Nudelsalat 50g Nudeln, 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft, 1 Mandarine, Zwiebelringe und Erbsen in eine Schüssel geben. ½ Becher saure Sahne und Joghurt, Zitrone, Salz und Pfeffer unter den Salat mischen.
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Studie zur Wirkung der Schrothkur bei Diabetes 

01.05.2011 - Hotel Concordia ****S. In Pfalzen 8 . 87534 Oberstaufen. Tel. 08386 4840 . www.concordia-hotel.de. 14 Tage. 1.176,00 â‚¬ im EZ oder DZ.
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bekanntheit und image der schrothkur bei der deutschen 

Prof. Dr. Alfred Bauer, Mittelstands-Institut an der Hochschule Kempten und FakultÃ¤t Tourismus der Hochschule Kempten. Quelle: AllgÃ¤u Top Hotels.
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Oberstaufener Schrothkur 

auch Kosten ersparen.â€œ Dr. Vera Brosig weiÃŸ von .... GÃ¤stekarte kostenlos surfen. Im â€ždigitalsten Kur- .... Fachliche Beratung: Dres. Brosig, GlÃ¼ck, Neuy.
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Studie zur Wirkung der Schrothkur bei Diabetes - PDFDOKUMENT.COM 

01.05.2011 - Diabetes und Schrothkur. Seit Jahren berichten Ã„rzte und KurgÃ¤ste von der positiven Wirkung der Schrothkur auf Dia- betes mellitus Typ 2.
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der postoperative hypoparathyreoidismus nach 

schilddrusenresektionen eine retrospektive studie zur frage Pdf the old fashioned way you know, as in paperbacks or hardcovers? The answer is that, while print ...
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nach der sozialgeschichte pdf 

with nach der sozialgeschichte PDF, include : My Hollywood Mona Simpson, My Soul Feels Lean. Poems Of Loss And Restoration, Myeconlab Answer Key ...
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Nach der Verdammnis 

gen, den schwarzen â€¦ nein, ihre Haare waren nicht schwarz. ... wir es, wie mit den kleinen Falken und fliegen ... grÃ¶ÃŸer, als ein gewÃ¶hnlicher Falke, schlieÃŸlich.
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Nach der Verdammnis - Buch.de 

â€žDas kannst du nicht bringen, Tess!â€œ â€žIn Situationen wie diesen, ist sich jeder selbst der NÃ¤chste, Zack!â€œ, erwiderte die linke Schnalle affektiert. Eine Handschelle ...
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nach der kristallnacht pdf 

related with nach der kristallnacht PDF, include : My Accounting Lab Managerial Quiz Solutions, My. Life As A Real Dog By Dido, and many other ebooks.
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LANDESSPRACHEN ERFASSUNG Nach der 

LANDESSPRACHEN ERFASSUNG. Nach der Registrierung muss jeder SchÃ¼ler oder Elternteil/Vormund eine Erfassung der Landessprache durchfÃ¼hren. Diese Erfassung dient zur Bestimmung, welche SchÃ¼ler fÃ¼r Ihre Englischen SprachfÃ¤higkeiten bewertet werden 
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der struwwelpeter nach der urfassung neu ... AWS 

This Der Struwwelpeter Nach Der Urfassung Neu Gezeichnet Und In Holz Geschnitten Pdf file begin with Intro,. Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if provided. It's going to discuss p
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„Nach der Verabschiedung der Verfassung – Tunesiens Annäherung ... 

täten zur Förderung zu einer aktiven europäischen Bürgerschaft beitragen. Ziel ist es, die Bürger am Zusammenwachsen Europas teilhaben zu lassen, das ...
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Auf der Suche nach der heilen Welt 

06.02.2016 - zent die gute Geldanlage als beson- ders wichtig in unsicheren Zeiten, fiel dieser Wert 2015 auf 18 Prozent. Warum in die. Ferne schweifen?










 


[image: alt]





nach der Ausbildung - AMS-Forschungsnetzwerk 

Recht. Lehrerausbildung. Informatik. Psychologie. Volkswirtschaft und Wirtschaftswissenschaften. Biowissenschaften. Erziehungswissenschaft. Soziologie. Fremdsprachenphilologie ...... dungsfeld â€žPsychologieâ€œ dauert die erste ErwerbstÃ¤tigkeit mind
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der jahresabschluss nach dem unternehmensgesetzbuch der 

This particular Der Jahresabschluss Nach Dem Unternehmensgesetzbuch Der Einzelabschluss Erstellung Und. Analyse PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when pre
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Kunst auf der Suche nach der Nation 

Gaestano Koch (1849â€“1910) und die italienische â€ºStunde Nullâ€¹. Britta Hentschel. Im Kampf um die Geschichte. 138. Die NationaldenkmÃ¤ler fÃ¼r Viktor Emanuel ...
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quo vadis unternehmenskaufvertrage nach der 

Save this Book to Read quo vadis unternehmenskaufvertrage nach der deutschen schuldrechtsreform PDF eBook at our Online. Library. Get quo vadis ...
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„Nach der Verabschiedung der Verfassung – Tunesiens Annäherung ... 

Die Stadt Köln, das Europe Direct-Informationszentrum und der Region Köln/Bonn e.V. laden gemeinsam ein zu ... 50667 Köln – Altstadt/Süd. Telefon: 0221 ...
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deutschunterricht nach der pisastudie reaktionen der ... AWS 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Deutschunterricht Nach Der. Pisastudie Reaktionen Der Deutschdidaktik Beitrage Zur Literatur Und. Mediendidaktik. You
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der schutz der unternehmerischen freiheit nach ... AWS 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Der Schutz Der. Unternehmerischen Freiheit Nach Artikel 16 Der Charta Der Grundrechte Der. Europaischen Union. You ca
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nach der sozialgeschichte pdf 

Secret, Native Tribes Of The Southeast Native Tribes Of North America, Nationalfreightshippers. Com, National Mft Study Guides, Naming The Silences 1st ...
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arbeit nach der arbeit schattenwirtschafl 

produce.If this describes the case, then you should get one of these manual will curently have enough ... document match your business products and details. This may plan an incredibly laborious task in toa simple, ... These userguides are clearly bu
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Das WEG nach der Reform 

3 cc. Beispiele fÃ¼r gemeinschaftliches Eigentum . . . . . . . . . . . . . . . . 3 dd. ProblemfÃ¤lle . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4 c. Sondernutzungsrecht .
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nach der Ausbildung - AMS-Forschungsnetzwerk 

Kredit- und Versicherungswesen ...... Kfz, Schiffe u. ...... als 85 % nach einem Lehrabschluss in den Ausbildungsfeldern â€žVerkehrsdienstleistungenâ€œ, â€žKredit-.
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