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Licbe Leserimen, lebe Leser

seit dber B0 lahren entwickeln wir unter dem Mat-
to einfach gesund leben, Rezepte fir eine aus-
gewogene Emahrung mit gesunden Lebensmitteln.

Traditionell besonders im Blick haben wir unter un-
seren Kunden diejenigen, die ganz spezielle Emah-
rungsbedirfnisse haben: zum Bespiel wahrend
einer gewichtsreduziersnden Dist.

In dieser Broschire stellen wir Thnen einen er-
nahungswissenschaftich ausgearbeiteten Distplan
vor, der hnen hilft, mit SchneeKoppe VITAsan
Slim thr Gewicht zu reduzieren und lhrem Kénper
wihrend der Didt alle essentiellen Mahrstoffe zur
Verfigung zu stellen.

SchneeKoppe VITAsan Slim:

{ 5t an abwedelungseiches Mahlzeiten-
ersat-Pogamm.

V’ gibt s in den wer Geschmadendhaungen:
Varille, Schoko, Pannacotta Waldiudht und
Latte Macchiato.
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Unser Slim-Konzept fiir lhr Wunschgewicht!

Wie schnell nehme ich mit
SchneeKoppe VITAsan Slim ab?

Der SchneeKoppe VITAsan Slim-Emahungsplan
hat wvier Phasen fir thr indniduelles Wohifihlge-
wicht. Schen in den ersten 14 Tagen kénnen Sie
Ihr Gewicht reduzieren und sich dabei ausgewogen

emahren.

Wie funktioniert der Didtplan?

Unser Konzept aus Mahlzeitenersatz-Drinks und
leckeren Rezepten emiglicht eine schnelle Ge-
wichtsabnahme durch eine Energiereduktion auf

taghch @. 1.200 keal

Wie bereite ich SchneeKoppe VITAsan
Shm zu?

Schritt 1 Schritt 2 Schrtt 3
. s B F o
@) [} (&)
\._E o “\_ﬁ W Nt
300m! 25g Shaker
fettamme (Twves skt werschbellen
Mich in einen gehiute und gut
Shaker gieflen_ Ez=iéifed) schiteln
Schneskoppe Fertg!
WiTAzan Sbm
dazugeben

SchneeKoppe VITAsan Slim:
¥ sitigtlange

o) aknsativen Staffvechsd

'/ st ohne Zusatz wan Sopenell
V" =t lakioseam

W' reicht fix 18 Forkanen

Bekommt mein Kérper, alles was er
braucht?

Mit SchneeKoppe VITAsan Slim erhat thr Kérper
alle notwendigen Mahrstoffe Zusatzdich kinnen -
sche und gesunde Lebensmittel die Diét ergénzen.
Sie knnen dsher von Anfang an Obst, Gemise mit
Dips und Misse in den Speseplan einbauen.

Wie geht es nach der Didt mit
SchneeKoppe VITAsan Slim weiter?

Wir zeigen |hnen, wie Sie mit den Drnks und le-
cheren, ausgewogenen Rezepten langfristig Thr per-
sonliches Wunschgewicht hatten kénnen.

03



Die viere Fhasen

(1. Entlastung > (2

Umstellung >

Das Programm beginnt mit einer aveitagigen
Entlastungsphase. In dieser Phase ersetzt der
SchneeKoppe VMAsan Sim Drink die drei
Hauptmahlzeten.

Obst, Rohkest mitt leckeren Dips oder knackige
Nisse schiitzen vor HeiBhungerattacken.
Starten Sie lhre Didt am Wochenende und

vemmeiden Sie an diesen Tagen grole kiper-
liche Anstrengung.

1. und 2. Tag

_ Ttinken
Sie reichljchy

ndestens aye g
lorientreie ter

Getrinke
Wie Aomatische
Tees
. oder %55;-:
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In der viertagigen Umstallungsphase k&nnen
Sie ein gesundes Frihstick in Thren Spese
plan ainbaven. Dieses Frihstick enthalt etwa
300 keal und kann t&glich verdndert werden.

Der Mittags-Drink wird bei Bedarf mit einer
Cemisesuppe oder einer Portion Rohkost
mit Nissen erganzt. Auch der Abend-Drink
kann durch eine Gemilsesuppe oder sinen
Salat enweitert werden.

In dieser Phase stellt sich, aufgrund der vernin-
geren Energiezufubr, der gesamte Stoffwechsel
um. Thr Gewicht beginnt kontinuiedich zu
sinken.

3. bis 6. Tag

Ihr Stoffwechsel hat sich nun umgestellt, so-
dass der Karper kontinuierdich Fett werbrennt.
Morgens gibt es ein frisches vital Frihstlck.

Mittags gibt es eine ausgewogense Mahlzeit
mit etwa 450 bis 500 kcal Der Abend-Drink
wird mit einer aromatischen Gemisesuppe
oder einem knadkigen Salat ergénzt.

7. bis 14. Tag

(3. Fettverbrennung) (4. Stabilisierung )

Wahrend der Stabilisierungsphase in der 3.
und 4. Woche reduziert sich Thr Gewicht wei-
ter mit einer taglichen Gesamtenergiezufuhr
von unter 1.200 kecal

Wir zeigen lhnen unter wwawschneekoppe-
vitasan.de, wie Sie zukiinftig mit einer kohlen-
hydratreduzierten, eweilreichen Ernshrung
ausgewogen essen und so die Fetwerbren-
nung Ober Nacht ankurbeln.

3. und 4. Woche
(www.schneekoppe-vitasan.de)

ren Lebenssituationen oder phasen wie z. B. : Kindheit, Jugend, Schwangerschaft oder bei
Untergewicht. Patienten mit erndfrungsbedingten Krankheiten wie z. B. : Diabetes mellitus

I Bitte beachten Sie, dass dieser Erndhrungsplan nicht geeignet st fiir Menschen in besonde-
| |

soiften die Didt unter dvztlicher Beobachiung durchfihren.
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Frihstiick

Mittagessen

Abendessen

Frilhstiick

Mittagessen

Abendessen

LA

gsptan

1.Tag
VITAsan Shm +
Obst

250 keal, 1,4 BE +
100 keal, 1,52 BE

VITAsan Skim +
Obst oder Rohkost mit
Nissen

250 keal, 1,4 BE 4
100-150 keal, ©,5-1,5 BE

VITAsan Shm +
Obst oder Rohkost mit
Niissen

250 keal, 1,4 BE +
100-150 keal, 0,5-1,5 BE

8. Tag

Siile Vaollkorntoasts

303 keal, 3 BE

Spinatlasagne

475 keal, 4 BE

VITAsan Slim +
Gemiisesuppe mit Krabben
oder Rotkohlsalat mit Birne
250 keal 1,4 BE +

201 keal, 0,5 BE

2 Tag

VITAsan Slim +
Obst

250 keal, 1,4 BE +
100 keal, 1,52 BE

VITAsan Slim +

Obst oder Rohkost mit
Nissen

250 keal, 1,4 BE +
100-150 keal, ,5-1,5 BE

VTAsan Slim +
Obst oder Rohkost mit
Miissen

250 keal, 1,4 BE +
100-150 keal, 0,5-1,5 BE

9.Tag
Miesh
295 keal, 3,5 BE

Rindersteak mit Bohnen

484 keal, 2,5 BE

VITAsan Shm +
Rohkost mit Dip

250 keal, 1,4 BE +
188 keal, 1,5 BE

3, Tag

Tomaten-Kise-Brot mit
Basilikum

299 keal 2,5 BE

WITAsan Shim +
Rohkost mit Nissen oder
Zucchinisuppe

250 keal, 1,4 BE +

197 keal, 1 BE

WITAsan Shim +
Suppe oder Salat mit
Putenstreten

250 keal, 1,4 BE +
193 keal, 1 BE
10. Tag

Pumpernickel mit
kiimmgem Frischhise

232 keal 3 BE

Mozzarella-Couscous

481 keal 35 BE

VITAsan Slim +
Blumenkohlsuppe oder
Friséesalat mit Wassermelone
250 heal, 1,4 BE +

200 keal, 1 BE

4.Tag

Miesl Kemige Mischung
und Heidelbeeren

270 keal, 3 BE

VITAsan Shm +
Rohkost mit Nissen oder
Mahrensuppe

250 keal, 1,4 BE +
188 keal, 1,5 BE

VITAsan Shm +

Suppe oder Rotkohlsalat
mit Bime

250 keal, 1,4 BE +

191 keal, 2 BE

11.Tag
Rithrei auf Brot

300 keal 3 BE

Schweinefleisch

siill-sauer

492 keal, 2.5 BE

VITAsan Shim +
Rohkostsalat

250 keal, 1,4 BE +
193 keal, 0,5 BE

5. Tag
Vallkombrot mit Schinken,

Gurke und Sesam

267 keal, 2,5 BE

VITAsan Slim +

Rohkost mit Nissen oder
Paprikasuppe

250 keal, 1,4 BE +

176 keal, 1 BE

VTAsan Shim +
Suppe oder Friséesalat mit
Wassermelone

250 keal, 1,4 BE +
202 keal, 1,5 BE

12. Tag

Knickebrot mit
Quarkaufstrich

288 keal 3.5 BE

Seelachs mit Fenchel-Reis

461 keal, 1,5 BE

WITAsan Shm +
Rote- Bete-Salat

250 keal, 1,4 BE +
201 keal, 1,5 BE

6. Tag
Vidllkombrot mit Lachs

284 keal 2,5 BE

WVITAsan Slim +
Rohkost mit Missen oder
Brokkolisuppe

250 keal, 1,4 BE +
197 keal, 1 BE

WVITAsan Shm +
Suppe oder
Rote Bete Salat

250 keal, 1,4 BE +
201 keal, 1,5 BE

13. Tag
Porridge
240 keal, 2,5 BE

Pilzrisotto

498 keal, 4 BE

VITAsan Skim +
Saverkrautsuppe oder Salat
mit Putenstreifen

250 keal, 1,4 BE +
199 keal, 0,5 BE

7. Tag
Miesli

298 keal, 3,5 BE

Saté-Spielle mit
Mango-Dip und Reis

495 keal, 4,5 BE

VITAsan Slim +
Endiviensalat mit
Avocadodressing

250 keal, 1,4 BE +
208 keal, 0,5 BE

14. Tag

Brot mit Kise und
Grapefrurt

305 keal 2,5 BE

Gefilllte Aubergine
mit Hackfleisch

491 keal, 2,5 BE

VTAsan Slim +
Spinatsalat

250 keal, 1,4 BE +
175 keal, 0,5 BE
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Friihstiick:

SchneeKoppe VITAsan Slim
+ eine Portion Obst

Z. B :Amanas (3 Schaben, 180g), Aplel (150g), Banane (1
Kleine 120 g), Bime (T gofe, 200 ), Grapefuit (1 gofe
220 g), K {2 Sifhck, 200 ), Mandadne (2 Stick, 00 q)
Mango (12 B0 g), Nektamne (T grofe, 180 gl Orange (1
grofie, 220 g), Welnirauben (2 Rinde vol, 145 g), Homig-
metone (14, 160 q)

ViTAsan Sim Drink - 250 keal und 1.4 BE
Obst pro Portion ca. 100 keal und 1.5 - 2 BE

Abendessen:

SchneeKoppe VITAsan Slim
+ Rohkost mit Dip

ViTAsan Slim Drink - 250 keal und 1,4 BE
Rohkast mit Dip pro Portion ca. 100 - 150 kecal

und 0,5 - 1.5 BE

08

Mittagessen:

SchneeKoppe VITAsan Slim
+ Dbst oder eine Portion Rohkost
mit Niissen (15 g)

Z B : Rohbost 200 g rofes Camidse (2. 8 | Chicorde, Mioh-
rar, Kofvaby, Radheschen, Saellene, Tomalen, Paprika, Gurkan
- am besten in den Ampefiaden, o b it - gelb - grin)

z B - Misse: Mendeh (15 Sick), Wahwusshdlen (5 Sid),
Erdnitise ingesnzen (15 S, 2 EL), Sonnenblimanterne
{3 TL), Kirbskerne (3 TL), Sesam {1 gefidiefier £)

ViTAsan Stim Drink - 250 keal und 1,4 BE
Rohkost mit Niissen pro Portion ca. 100 - 150 keal
und 0.5 - 1.5 BE

Avocado-Dip

/s Avocado

3 EL Joghurt (1,5 %)

| EL Zitronensaft
Schneekoppe Meersalz

Zubereitung:

+ Die Avocado schélen, plirieren und den
Joghurt unterrihren.

+ Zum Schluss mit Zitronensait und Salz
abschmecken.

98 keal 5 g Koblenfydrate, 2.9 9 Bweill, 7 g Fetf 0.5 BE

Mandel-Dip

75 g Magerquark

2 EL kohlensdurehaltiges Minerakvasser
I TL gemahlena Mandeln
Schneekoppe Meersalz

Zubereitung:

« Quark mit dem Mineralwasser in einer
Schiissel cramig rihren.

+ Mandeln und Salz unterheben und so lange
verrithren bis es eine cremige Masse
egibt

97 keal 3 g Kohlenhydrate, 119 g Eweil, 4 g Fet, 0,5 BE

Paprika-Dip

I rote Paprika aus dem Glas, mit Marinade
2 EL Magerquark oder Frischkése (0,190 Fett LT}
1 TL Olvendl

¥z TL Zitronensafl

SchneeKoppe Meersalz, Pfeffer

Zubereitung:

+ Paprika sehr fein hacken und in eine
Schiissel geben.

« Quark oder Kase, 1 EL von der Marinade,
Ol und Zitronensaft zugeben, veriihren
und mit Salz und Pleffer abschmecken.

+ Mindestens 1 Stunde im Kihlschrark kalt
stellen.

= Vo demn Servieren umiihren.

W4 keal 5 g Koblenhydrate 8.2 g Envail, 5 g Fetl, 0.5 BE
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Auberginen-Knoblauch-Dip

1 Kleine Aubergine

1 TL Olivenal

1 TL Zitronensaft

1 EL loghurt {1,5% Fett)

1 Kleine Knoblauchzehe, zerdriickt

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel, falls zur Hand
SchneeKoppe Meemsalz, Pleffer

frisch gehackte glatte Petersilie

Zubereitung:

+ Backofen auf 190 *C vorheizan.
+ Aubergine mit einer Gabel mehrmals ein-

10

stechen und 45 Min im Ofen réstan, bis sie

sehrweich ist

Leicht abkithlen lassen, ldngs halbieren.

Fruchtflesch mit einem Léffel hemausldsan,

klein schneiden,

Ol in einer Planne erhitzen, das Auberginen-

fruchtfleisch zufiigen und 5 Min. dinsten.

+ Auberginenstilcke mit Zitronensaft glatt plirie-
ren. Mach und nach Joghurt und Knoblauch
zugeben.

= Mit den Gewilirzen abschmecken.

+ Mindestens 1 Stunde kalt stellen.

+ Mit Petersilie garnieren.

"

-

-

103 kcal, 8g Kohlenhydrale 4 g Eveld, & g Fait, 0.5 BE
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Friihstiick:

Tomaten-K&dse-Brot mit Basilikum
70 g Volfkornbrot, 2 TL Marganne 1 Scheibe Schiittkdse, 100 g Tormalen, Basilikm
299 keal, 30 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil}, 14 g Fett 2,5 BE

SchneeKoppe Miiesli Kernige Mischung und Heidelbeeren
45 g Mdesh, 100 g Heidelbeeren (ouch tiefgekihlt maghch), 120 mi Kuhmich (1,5%)

270 kaal, 36 g Kohfenhydrate, 10,8 g Eiweill, 8 g Fett 3 BE

Vollkornbrot mit Schinken, Gurke und Sesam

70 g Volfkornbrot, 2 TL Margarine 1 Schetbe gekochler Schinken, 14 Salolgurke,
1 TL gertisteler Sesam (oder frische Krékter 2. B © Schnittlouch)

297 kaal, 29 g Kohfenhydrate, 15,1 g Eweil, 13 g Fetf, 2.5 BE

Vollkornbrot mit Lachs

70 g Wolfkornbrot, 50 g gerducherter Lachs, 1 L Fischkése, 15 kleine Poprika, etwas Dl
1 Spritzer Zitronensaft

284 kcal, 30 g Kohlenhydrate. 20,6 g Eweili, 9 g Fett, 2,5 BE
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Mittagessen:

SchneeKoppe VITAsan Slim

+ Rohkost mit Niissen {15 g)
oder Zucchinisuppe

Nirsse: siehe Sate &

Zucchinisuppe

300 g Zucchini

1 kleing Pastinake ader Knollensellerie
280 ml Gemilsebrithe

1 Bio-Zitrane

1 TL Rapsdl

Iz TL Schwarzkmmel oder frische Krduter

Schneekoppe Meersalz, Pfeffer

Zuberertung:

El

Bl

-

bl

"

"

Zucchini waschen und wilrfeln,

Pastinake (Knollensellene) schilen und in
Stiicke schneiden.

Rapsdl in einen Topf geben, Zucchini- und
Pastinaken-/Knollensalleriewiifel hinzuge-
ben und kurz anbraten.

Mit Germiisebriihe abldechen. Das Gemise
in 10-15 Min weich garen und anschliefend
U einer samigen Suppe plneren.

Mit Zitronensaft, Kimmel, Pleffer und Salz
abschmecken.

Suppe in einen Teller geben und mit der
Zitronenschale nach Belieben dekoneren.

ViTAsan Slim Drink - 250 keal und 1.4 BE
Roftkost mit Niissen pro Portion ca. 100 - 150 keal
Zwcchinisuppe: 197 keal 15 g Kohlenhydrate,
7,8 g Eiweili, 1T g Fett, 1 BE

Abendessen:
SchneeKoppe VITAsan 5lim

+ Suppe oder
Putenstreifen mit Aprikose ouf Salat

Putenstreifen
mit Aprikose auf Salat

2 frische Aprikosen

20 g Putenbrust

40 g Blattsalat (Kopfsalat, Eichblatisalat, ...}
50 rrl Buttermilch (oder fettarmer loghurt 1,5%)
1 EL Zitranensaft

2 Cocktailtormaten

12 kleine Zwiebel

1 Msp. Kreuzgkiimmel {altemativ passt auch Cumy)
I EL Rapsél

Zubereitung:

-

-

-

-

-

Putenbrust sdubern, mit Rapstl einpinseln,
in einer Planne goldbraun anbratan.

Salat waschen, putzen und in mundge-
rechte Stiicke zupfen.

Fwiebel wilfeln, Tomaten halbieren.

Fiir das Dressing Buttermilch, Zitronensaft
urid Kimmel miteinander vermischen,
Fwiebeln untetheben.

Die Apnkosan waschen, halbieren und
entkemen

Putanbrust aus der Ffanne nehmen und in
Streifen schneiden

Mit dem restlichen Ol die Aprikosen leicht
anbraten.

Salat auf einem Teller anrichtan.

ViTAsan Slim Drink - 250 keal und 1.4 BE
Putenstreifen mit Aprikose auf Safat:

193 keal, 15 g Kohlenfydrate, 23,6 g Eiwei,
5g, Fett, 1 BE

Trinken sie

vor jeder Mahizejt
as




Rezpte (19 %)

Mittagessen:

SchneeKoppe VITAsan Slim
+ Rohkost mit Niissen oder Méhrensuppe

Méhrensuppe

150 g Méhren

100 g Knollensellerie

250 ml Gemisebriihe

1 Zwiebel

5 g Ingwer

10 g magerar Frithstlcksspeck
1 TL Rapsél

14

Wz TL Curmry

Schneekoppe Meersalz, Pleffer

Chili

1 EL Petersilie (oder andere Krdutar)

Zubereitung:

« Moéhren und Knollenssllerie waschen,
schalen, wiirfeln.

+ Zwigbel und Ingwer schilen und fein wiirfeln.

+ Speckstraifen in einer Pfanne ohne Fett

kross anbraten und abtropfen lassen. Die

Pfanne mit einem Kichenpapier grob vom

Fett befreien und Zwiebeln und Ingwer da-

fn anbraten.

In einam Topf Mahran und Sellerie mit dem

Ol kurz andiinstan, mit Gemisebriihe ab-

kischen.

Zwigbeln und Ingwer hinzugeben und alles

plirieran.

Kurz aufkochen lazsen und mit Chili, Curry,

Salz und Pfefier nach Belieben abschme-

cken.

+ Suppe anrichten, mit gebratenem Speck
und Petersilie dekoriaren.

El

El

VITAsan SEm Drink - 250 keal und 1.4 BE
Mihrensuppe:

98 keal, 17 g Kohlenhydrate, 6,3 g Eiweif,
11 g Fett, 15 BE

Abendessen:

SchneeKoppe VITAsan Slim
+ Suppe oder Rotkohlsalat mit Birne

Rotkohlsalat mit Birne

200 g Rotkohl

1 Kleine Bime

2 EL Essig

I TL Rapséil

1 TL gehackte Haseln(issa (oder andere Milsse)
SchreeKoppe Mearsalz, Pleffer

Zubereitung:

= Ratkohl in sehr feine Streifen schneiden,
mit Salz bestreusen und kneten.

= Bime waschen, in Stlicke schneiden und
untar den Rotkohl mischen.

Aus Essig, Rapsdl, Salz und Pleffer ein Dres-
sing anrithren und mit dem Rotkohl und
den Bimenstiicken vemengen.
Haselnlisze in einer Planne ohne Fett an-
rdsten, bis sie leicht braun werden. Abkiih-
len lassen, grob hackan und als Dekomation
(iber den Salat streuen.

ViTAsan Slim Drink - 250 keal und 1.4 BE
Rotkohisalat mit Birne:

197 keal 22 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweis,
SygFett 1 BE




Mittagessen:

+ Rohkost mit Niissen oder Paprikasuppe

2 rote Paprikaschoten
1 Zwiebel
250 ml Gemusebriiha

16

30 ml Kokosmilch (altemativ kann auch fett
reduzierte Sahne oder fettreduzierte Créme
fraiche verwendet werden)

I TL Olivendal

1 kleine Knablauchzehe

Schneskoppe Meersalz, Pfeffer

Papnka waschen, putzen, wirfeln. Bin Lofiel
Paprikawrfel fiir die Dekoration aufheben.
Zwiebel wiirfeln und ineinem Topf mit dem
Ol anschwitzen. Knablauch schilen und mit
den Paprikawirfeln in den Topf zu den
Zwiebeln geben.

Kurz andtinsten und mit Gemiisebrihe
abléschen.

Kokosmilch zu der Suppe geben, kuz auk
kochen und piirieren.

Mit Salz und Pfeffer nach Belieben ab-
schmeacken.

Suppe mit Paprikaw(irfeln und etwas Ko-
kosmilch dekoriaren.

VITAsan Slim Drink - 250 keal und 1.4 BE
Paprikasuppe:
176 keal, 15 g Kohlenhy drate, 4.8 g Eiweifl,
1T g Fett, 1 BE

Abendessen:

+ Suppe oder Friséesalat mit Wassermelone

200 g Wassermelone

40 g Friséesalat

10 g Roquefort (oder ein anderer wiirziger
Kdse)

1 EL Zitronensaft

1 TL Olivendl

1 TL Pinienkeme (altemativ Sesamsamen)
SchneeKoppe Meersalz, Pfeffer

Salat waschen, putzen und in Stilcke zup-
fen.

Wassermelone von Kemen befreien und
wiilrfeln.

Roquefort in dinne Scheiben schneiden.
Aus Zitranensaft, O, salz und Pleffer ein
Dressing rihren.

Blattsalat mit Melone vermengen,

Dressing dariber giellen.

+ Pinienkerne (Sesamsamen) kurz in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten und tber den
Salat geben.

ViTAsan $§m Drink - 250 keal und 1.4 BE
Friséesalat mit Wassermelone:

202 keal, 19 g Kohlenhy drate, 5,2 g Eiwei,
12 g Fett, 1.5 BE



Rezepte (Tag 6)

Mittagessen:

SchneeKoppe VITAsan Slim
+ Rohkost mit Niissen oder Brokkolisuppe

Brokkolisuppe

250 g Brokkoli (TK auch miglich)
250 ml Gemiisebriiha

18

1 EL Saure Sahne

12 kleine Zwiebeal

1 klzine Knoblauchzehe

1 TL Zitronensaft

5 Mandeln

1 TL Rapsdl

Schneekoppe Meersalz, Fleffer

Zubereitung:

+ Zwizbel und Knablauch schalen und fein
wiirfeln.

Brokkoli in Réschen teilen und waschen.
Zwiebeln und Knoblauch in einem Topf

mit 1 TL Rapsél anschwitzen.
Brokkolidschen, Gemisebrithe hinzugeben

-

Ll

£l

und bei schwacher Hitze ca. 15 Min kochen

+ Mandeln kleinhacken und in der Pfanne
rstan,

Suppe plneren, mit Salz, Peffer und
Zitronensaft abschmecken.

Suppe auf Teller annchten, mit 1 EL Saurer
Sahne und den gerdsteten Mandeln ar-
richten.

El

El

ViTAsan Slim Drink - 250 keal und 1.4 BE
Brokkolisuppe:

197 keal, 171 g Kohlenhydrate, 10,5 g Eiweifl,
12 g Fett, 1 BE

Abendessen:

SchneeKoppe VITAsan Slim
+ Suppe oder Rote-Bete-Salat

Rote-Bete-Salat

¥z Birne

100 g Rote-Bete (bereits gegart)
10 g Walniisse

1 TL Rapstl

1 TL Bakamico

1 TL Zitronensaft

Schneekoppe Meersalz

Zubereitung:

= Rote-Bete und Birne in dilnne Schaiban
schnaiden.

= O, Essig, Zitranensaft, Salz mit 1 EL Wasser
verihmen,

= Bimenscheiben und Rote-Bete Schaiben
auf dem Teller amangieren. Dressing da-
ribertrEufaln.

= Walniisse klein hacken und (ber den Salat
streen.

VITAsan $6m Drink - 250 keal und 14 BE
Rote-Bete-Salat:

201 keal, 19 g Kohlenhydrate, 3.5 g Eiweil,
12 g Fett, 1.5 BE

N abends

Slim
auch phne gj‘|-: Ak

Weitere Zysaty may
Betrunken mm:_m




























