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Fasten mit Almased

Fiihlen Sie sich leichter, gesiinder, aktiver
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Das Fasten zihlt zu den dltesten Methoden

des bewussten Verzichts

Eine Fastenkur schafft fur im-
mer mehr Menschen eine in-
tensive Zeit der Besinnung.
Durch diesen bewussten Nah-
rungsverzicht entstehen zu-
dem bemerkenswerte Effekte:
Eine geschirfte Wahrnehmung
und das seelische Wohlbefin-
den lassen innere Ausgeglichen-
heit und tiefe Ruhe entstehen.
Man fiihlt sich leicht und ener-
giegeladen. Fastende verlieren
durch den Verzicht auf feste
Nahrung nicht nur sichtbar
Gewicht. Der Korper aktiviert
dazu den verstarkten Abbau
von korpereigenem Zellmiill.

Der Fasten-Stoffwechsel

Das Fasten bewirkt eine natiir-
liche Stoffwechsel-Regulation.
Der Korper wechselt in ein al-
ternatives Programm, die Ke-
togenese. Eine Entwicklung, die
schon vor Millionen von Jah-
ren durch Zeiten mit begrenz-
ter Nahrungsaufnahme ent-
stand. Unser Gehirn und die
roten Blutkorperchen sind auf
Glukose - oder alternativ auf
Ketonkorper - als Energie-
quelle angewiesen, da sie keine
Fettsduren verwerten kon-
nen. Ketonkorper werden aus
den Abbauprodukten der Fette
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gebildet. Wiahrend des Fastens
stellt der Korper vermehrt Ke-
tonkorper her, die dann die ent-
scheidende Energiequelle des
Gehirns darstellen. Beim Fas-
ten werden also verstiarkt Fett-
depots zur Deckung des Ener-
giebedarfs herangezogen.

W

Kl

Fasten gilt
als natiirlicher
Jungbrunnen

Fasten — aber richtig

Die Zutaten fir eine Kklassische
Fastenkur sind schnell genannt:
Wasser, Wasser und Wasser - zur
Abwechslung hochstens Tee oder
eine ungesalzene Briithe. Nichts
essen - trotzdem gut gelaunt, zu-
frieden, ausgeglichen sein: ,Fas-
ten-Euphorie” nennt die Wissen-
schaft dieses Phidnomen, wenn
radikal auf feste Nahrung ver-
zichtet wird. Doch alle géingigen
Fastenkuren haben gravierende
Nachteile: Der hungernde Korper
zapft nicht nur seine Fettreser-
ve an, um die fehlende Verbren-
nungsenergie zu gewinnen, son-
dern bedient sich aus dem leichter
zu verwertenden Muskeleiweifd
- und baut damit auch Muskeln
statt Fett ab. Aulerdem fehlen bei
lingerem Fasten meist viele Mi-
neralstoffe. Das modifizierte Fliis-
sigkeitsfasten mit Almased-Shakes
ist hingegen der ideale erste Schritt
auf dem Weg zu einem gesiinderen
Lebensstil. Keine Sorge: Mit Alma-
sed fasten Sie richtig, dank einer
guten Nahrstoffzufuhr und wert-
vollen Mehrkomponenten-Protei-
nen fiir den Muskelerhalt.



Proteine fiir den
Muskelerhalt

Wer langer fastet, baut deutlich

Muskulatur ab

Wir wissen heute, dass die
Muskeln fir einen aktiven
Stoffwechsel ~wichtig sind.
Almased liefert  wertvolle
Mehrkomponenten-Proteine
mit hoher Bioverfiigbarkeit, die
Thre Muskelmasse stabil hal-
ten. Zudem werden iiber einen
speziell ausgesuchten Honig
auch wertvolle Kohlenhydrate
als Energielieferanten ange-
boten. Der fliissige Honig lie-
fert viele natiirliche Enzyme.
Ein besonderer Herstellungs-
prozess stellt sicher, dass die
empfindlichen Honigenzyme

lebendig bleiben.

Der Almased-Effekt

So konnen die Bestandteile der
einzelnen Rohstoffe den Nut-
zen der anderen verstiarken,
indem sich neue biologisch
aktive Stoffe bilden. Neben die-
sen Makronihrstoffen gibt es
in Almased noch eine Fiille an
nachgewiesenen  Mikrondhr-
stoffen, die fiir eine ausgewo-
gene Erndhrung wichtig sind.
Biologisch aktive Peptide und
sekundare Pflanzenstoffe schaf-
fen ideale Voraussetzungen fiir
eine Gewichtsreduktion.

Der ideale Fastenbegleiter

Wir wissen heute eine Menge
iiber die Wirkung und Wirkweise
von Almased. Seit iiber 15 Jahren
engagiert sich Almased in der
wissenschaftlichen Forschung.
Die positive Wirkung wurde in
zahlreichen Studien von unab-
hingigen Instituten belegt. Das
einzigartige Herstellungsverfah-
ren und die Rezeptur, welche
von einem Heilpraktiker vor
uber 30 Jahren als ,Stoffwech-
sel-Booster” erfunden wurde,
sowie die qualitativ hochwertigen
Rohstoffe sorgen fiir eine beson-
ders hohe Bioverfuigbarkeit.

5 Griinde fiir das
Fliissigkeitsfasten
mit Almased

. Wertvolle

Mehrkomponenten-
Proteine erhalten die
Muskulatur beim Fasten.

. Enzymreicher Honig

liefert wertvolle Enzyme
und Aminos&uren und
ausreichend Kohlenhydrate.

. Ein Shake versorgt

Sie im Handumdrehen
mit allen wichtigen
Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen.

. Die einfache Zubereitung

des Shakes gibt Ihnen mehr
Zeit fiir bspw. Yoga- und
Entspannungsiibungen.

. Sie geniel3en alle Vorteile

einer Fastenkur und miissen
keinen Nahrstoffmangel
befiirchten.



Welcher Fasten-Typ

sind Sie?

Das Intervall-Fasten ist sehr gut mit dem
Almased-Prinzip kombinierbar

Klassisches Almased-Fasten

Trinkfasten mit Almased sichert
eine optimale Nihrstoffversor-
gung. Das modifizierte Fliissig-
keitsfasten mit Almased ist eine
gute Alternative zu herk6mmli-
chen Fastenarten und versorgt
Sie dabei mit dem hochwerti-
gen Mchrkomponenten-Protei-
nen sowie wichtigen Néhrstoffen.
Dadurch werden die korpereige-
nen Reserven nicht angegriffen
und die Muskulatur, die sonst oft
in Mitleidenschaft geriit, bleibt
erhalten. Um langfristig den Ein-
stieg in eine gesiindere Lebens-
weise zu schaffen, ersetzen Sie zu

Beginn alle 3 Mahlzeiten am Tag
(im Abstand von 4-6 Stunden)
fiir einen Zeitraum von maxi-
mal 14 Tagen durch einen Alma-
sed-Shake. Wichtig ist, dass Sie
withrend des Fastens viel trinken.
Gut geeignet sind mineralstoffrei-
ches Wasser, ungesiiSter Tee oder
auch eine selbst gekochte Gemii-
sebrithe. Danach erfolgt ein sanf-
ter Ubergang von der fliissigen
Fastennahrung zu einer norma-
len ausgewogenen Ernéhrung.

Intervall-Fasten 16:8
Beim Intervall- oder auch inter-
mittierenden Fasten nach dem

16:8 Prinzip beschriinkt sich die
Zeit der Nahrungsaufnahme
auf 8 Stunden. Die restlichen 16
Stunden des Tages wird gefas-
tet. Idealerweise bindet man die
Nachtruhe in die Fastenperiode
mit ein. Wasser, Gemiisebriihe,
ungesiifiter Tee und schwarzer
Kaffee konnen weiterhin getrun-
ken werden. Das 16:8 TFasten
kann ideal mit unseren Alma-
sed-Programmen kombiniert
werden. Um im 16:8 Rhythmus
zu bleiben, empfehlen wir die
Shakes bzw. Mahlzeiten, je nach
Plan und Phase, nach Moglich-
keit in einem Abstand von jeweils
ca. 4 Stunden aufzunehmen.

Intervall-Fasten 5:2

Beim 5:2 Fasten behélt man 5
Tagen die Woche seine gewohnte
ausgewogene Ernihrung bei und

Hier erfahren Sie
mehr. Scannen
Sie einfach den
QR Code!

fastet an den restlichen beiden
Tagen. Diese Form des Interva-
1l-Fastens lisst sich hervorragend
mit Almased kombinieren. An
den beiden Fastentagen versor-
gen Sie 3 Almased-Shakes mit
allen wichtigen Nihrstoffen. An
den Essens-Tagen konnen Sie
zwischen zwei Methoden wiih-
len: Wenn Sie sich an diesen 5
Tagen kalorienreduziert (1200-
1500 keal) erniihren, empfehlen
wir Thnen das Intervall-Fasten als
Kur zu sehen und nicht linger als
14 Tage durchzufiihren. Ernih-
ren Sie sich an den 5 Tagen Threm
normalen Kalorienbedarf entspre-
chend (also nicht reduziert), dann
konnen Sie diese Form des Inter-
vall-Fastens auch linger durch-
fiihren. Dieses Modell ist ideal fiir
Fasten-Anfinger und lisst sich
gut in den Alltag einbinden.



Mit diesen Shakes
fillt das Fasten leicht

' o  Frischer & gesunder
: Gurken Shake

Zutaten: 150 g Salatgurke
(Bio), 50 g Hiittenkase,

100 ml Wasser, 50 g Almased,
2 TL Rapsdl, 1 TL Zitronensaft,
1 EL Schnittlauchréllchen,

1 EL Gartenkresse, 1 Prise Salz,
Kreuzkiimmel (gemahlen),
Cayennepfeffer, 4-5 Eiswiirfel

Zubereitung: Die Gurke waschen,
in Stiicke schneiden und im

Mixer mit dem Hiittenkase fein
piirieren. Das Wasser, Almased,
Rapsél und Zitronensaft zugeben
und alles gut vermischen. Zum
Schluss die Krduter nur kurz
untermixen, alles mit Salz,
Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer
abschmecken und in einem

Glas mit Eiswiirfeln servieren.

Nshrwerte pro Portion ca.: 302 kcal,
19gKH,9gF 34gE, 1,6 BE
Vorbereitungszeit: ca. 5 Minuten
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Ob mit Gurke, Minze oder Kardamom,
diese Almased Kreationen schmecken
nicht nur lecker, sondern liefern auch

die ideale Basis fiir lhre Fastenzeit.

Orientalische Minze

Zutaten: 3 Zweige Marokkanische
Minze (oder andere Pfeffer-
minze), 100 ml Mandeldrink
(ungesiifdt), 50 g Almased,

1 Prise Kardamom (gemahlen),

2 TL Rapsdl, 4-5 Eiswiirfel

Zubereitung: Von der Minze ein
paar Blaftchen abzupfen und in
ein Glas fiillen. Den Rest mit
150 ml kochendem Wasser
tibergiellen und 3-5 Minuten
ziehen lassen. Durch ein Sieb
giellen und abkiihlen lassen.
Den Tee anschlieBend im Shaker
mit dem Mandeldrink, Almased,
Kardamom und Rapsél gut
vermischen. Noch ein paar
Eiswiirfel zur Minze in das Glas
geben, das Getréank dariiber
giel3en und servieren.

Nahrwerte pro Portion ca.: 233 keal,
15gKH,89gF 27gE, 1,3BE
Vorbereitungszeit: ca. 10 Minuten
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Entspannen Sie
mal richtig

Wie Sie in ein paar Schritten schnell

und einfach entspannen

Eine Fastenkur ist nicht nur cha-
rakterisiert durch den bewussten
Verzicht auf feste Nahrung. Sie
bringt Korper und Seele in Ein-
klang und ldsst ganz nebenbei die
Pfunde purzeln. Zudem ist das
Almased-Fasten der ideale erste
Schritt auf dem Weg zu einem ge-
stinderen Lebensstil. Zu dieser
Atempause vom Alltag gehoren
innere Ruhe und Gelassenheit.
Am besten durch Entspannungs-
und Atemiibungen, denn wer ent-
spannt, fiihlt sich gelassen, inner-
lich ruhig und ausgeglichen.
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Korper und Geist in

Einklang bringen

Mit der Verbindung von Fasten
und Yoga konnen Sie die inne-
re Regeneration des Korpers
unterstiitzen und stirken Thr
Wohlbefinden. Lernen Sie ein-
fache Yoga Ubungen kennen,
um zur Ruhe zu kommen und
zu entspannen. Es lohnt sich,
das mal auszuprobieren!

Fastenzeit ist Teezeit:
Almased Vital-Tee

Entspannen mit der Kraft
der Natur: Ein wiirzig-
kraftiger Tee mit ausgewshlten,
wohlschmeckenden

Kréutern. Geniel3en und
entspannen Sie mit dieser
besonderen Krautermischung
des Firmengriinders und
passionierten Heilpraktikers
Hubertus Trouillé. Ein
aromatischer, harmonisierender
Tee fiir jede Tageszeit, der
Kérper und Seele verwshnt.

lhr idealer Begleiter
zum Fasten:

Wohlfiihimomente durch
natiirliche Zutaten

Mit vielen basischen Krautern

Erganzt perfekt die
Flussigkeitszufuhr

Inhaltsstoffe: Holunder 30%, Weildorn 20%,
Sellerie 10%, Majoran 20%, Waldmeister 20%

=A P
Aie

Vital-Tee

Kriuterteemischung mit
Weiidorn und Sellerie

100 g
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Kurze Entspannung
im Biiro

Setzen Sie sich auf den Rand eines
Stuhls. Ihr Riicken ist gerade, die
FiiBe stehen fest auf dem Boden.
Ihre Beine sind weit gegrétscht.
Ihre Arme hingen locker seitlich
am Kérper. Beginnen Sie nun
langsam, Ihren Kopf nach vorne
sinken zu lassen und rollen Sie
Wirbel fiir Wirbel lhren Oberk&rper
nach unten, bis Ihr Kopf zwischen
Ihren Knien héngt. Schlieen Sie
Ihre Augen und atmen Sie tief ein
und aus. Bleiben Sie so lange in
dieser Haltung, wie es lhnen guttut.
Richten Sie sich dann langsam
Wirbel fiir Wirbel wieder auf.

Stress abbauen,
Ruhe und
Entspannung
finden

Atem- und
Entspannungs-
iibungen fiir
zwischendurch

Kurze Entspannung
fiir unterwegs

Wenn Sie unter Zeitdruck stehen
und im Stau stecken, auf einen
Termin warten oder Ahnliches,
reagiert der Kérper meist mit

einer sehr grof3en Anspannung.
Vielleicht verspiiren Sie jetzt den
Impuls, Ihren Stress mit Essen zu
kompensieren! Versuchen Sie, ganz
ruhig zu bleiben, indem Sie sich
auf lhre Atmung konzentrieren.
Atmen Sie tief bis in den Bauch
hinab ein und langsam wieder

aus. Sprechen Sie folgende
Affirmation (,,Bejahung”): ,Ich

bin zur richtigen Zeit am richtigen
Ort.” Wiederholen Sie diese
Affirmation so lange, bis Sie das
Gefiihl bekommen, dass Sie wieder
ruhig und im Gleichgewicht sind.
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Eine besonders entspan-
nende Yogaiibung, die
nicht nur Stress abbaut,
sondern auch den Magen
und die Verdauungsor-
gane beruhigt und den
Unterbauch lockert

Die Haltung des Kindes

Legen Sie, vom Fersensitz

(siehe oben) ausgehend, per
Vorwiértsbeuge Ihren Oberkérper
auf den Oberschenkeln ab. In dieser
Stellung sinken die Schultern tief
nach unten und sind entspannt.

Die gro3en Zehen beriihren

sich und die Knie sind hiiftbreit
auseinander. Die Arme bzw. Hande
sind entweder vor oder neben dem
Kdrper abgelegt. Wenn Sie die Stirn
auf den Boden ablegen, erhdhen Sie
die entspannende Wirkung. Halten
Sie die Augen nun geschlossen

und bleiben Sie fiir mindestens 30
Sekunden in dieser Stellung liegen.
Tipp: Wenn es lhnen leichter fillt,
kénnen Sie bei der Stellung des
Kindes auch ein Kissen oder eine
gefaltete Decke zwischen Waden
und Oberschenkel legen (wenn es
Ihnen nicht gelingt den Po entspannt
Richtung Fersen abzulegen).
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Einfache
Yogaiibungen
fiir Anfinger

Das Krokodil

Legen Sie sich auf den Riicken.
Driicken Sie den unteren Riicken

in den Boden. Stellen Sie beide
Beine auf. Die Fiille und die Knie
stehen nebeneinander und sind
geschlossen. Strecken Sie lhre Arme
waagerecht zur Seite. Sie sind in
der Verldngerung der Schultern und
bilden eine Linie. Die Handflachen
sind nach unten gerichtet. Legen
Sie nun beide Knie zur rechten
Seite ab und drehen lhren Kopf zur
linken Seite. Versuchen Sie, beide
Schultern am Boden zu lassen.
Bleiben Sie 2 bis 3 Atemziige in
dieser Haltung, kommen Sie dann
zur Mitte zuriick. Legen Sie dann
die Beine zur linken Seite ab und
den Kopf zur rechten Seite. In
dieser Stellung ebenfalls 2 bis 3
Atemziige bleiben, danach zur Mitte
zuriickkommen. Lassen Sie lhre
Beine lang nach vorne rutschen,

die Arme liegen nun neben dem
Kérper — und entspannen Sie kurz.

Wenn Sie lhre Beine nicht
seitlich ablegen kénnen, legen
Sie eine dicke Decke oder ein
Kissen an die Seite. Versuchen
Sie, mit lhren Beinen bis zu
dieser Decke zu kommen

17



Der sanfte Ubergang
nach dem Fasten

Nshrwerte pro Portion ca.: 302 kcal,
22gKH,8gF 31gE, 59g8BS, 1,8BE
Vorbereitungszeit: ca. 10 Minuten
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Skyr mit Almased,
Beeren, Chiasamen
und Ahornsirup

Zutaten (fiir 4 Personen):
200 g Heidelbeeren, 200 g
Himbeeren, 600 g Skyr, 80 g
Almased, 2 TL Walnussél, 4 EL
Chiasamen, 4 TL Ahornsirup

Zubereitung: Die Beeren verlesen,
etwa 1 Handvoll zum Garnieren
aufbewahren, den Rest fein
piirieren. Skyr, Almased, Ol und
Chiasamen unter das Beerenpiiree
riihren und auf Schélchen
verteilen. Die {ibrigen Beeren
dariiber verteilen und mit dem
Ahornsirup betraufelt servieren.

Bunter Gemiiseauflauf mit Kabeljau

Zutaten (fiir 4 Personen):

800 g Kabeljau, 2 Knoblauchzehen,
2 Msp. Chiliflocken, 2 EL

Rapsdl, 400 g Brokkoli-Réschen,
400 g tiefgefrorene Erbsen, 400 g
Karotten, 1 Zwiebel (80 g), 2 EL
Rapsél, 2 EL Vollkornmehl, 200 ml
Gemiisebriihe, 200 ml Milch
(1,5% Fett), 2 EL Creme legere, je
2 Msp. Curry und Cayennepfeffer,
Pfeffer, Salz, 1/2 Bund
Schnittlauch, 8 Stiele Blattpetersilie

Zubereitung: Den Kabeljau kalt
abbrausen, trocken tupfen und in
ca. 2-cm grof3e Wiirfel schneiden.
Knoblauch schilen und in das

Ol pressen. Die Chiliflocken
zugeben. Den Kabeljau damit
marinieren und beiseitestellen.
Karotten schalen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Zusammen
mit den Brokkoli-Réschen und
den Erbsen in eine Auflaufform

geben. Den Fisch darauf verteilen.
Den Backofen auf 190°C (Umluft
170°C) vorheizen. Die Zwiebel
schélen, fein wiirfeln und in dem
Rapsdl anbraten, mit dem Mehl
bestduben, dies einriihren und
mit der Briihe unter stindigem
Riihren, aufgielen. Die Milch
zugeben, alles kurz kécheln
lassen. Die Creme legere und

die Gewiirze unterriihren.
Schnittlauch waschen, trocknen,
in Réllchen schneiden und in die
Sauce geben. Die Sauce iiber die
Gemiise-Fisch-Mischung geben.
Im Backofen ca. 30 Minuten
garen. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen und hacken. Den
Auflauf in der Form servieren,
die Petersilie dariiberstreuen.

Nihrwerte pro Portion ca.: 469 kcal
30gKH, 13 g F, 51gE, 13 gBS, 2,5BE
Vorbereitungszeit: ca. 45 Minuten




Minestrone mit FleischkloBchen

Zutaten (fiir 4 Personen): 240 g
Karotte, 500 g Bleichsellerie, 200 g
Pefersilienwurzel, 200 g Topin-
ambur, 200 g Hokkaidokiirbis,
200 g Kartoffel, 240 g Tomaten,

4 EL Rapsdl, 700 ml Gemiisebriihe,
Muskat, Pfeffer, Salz, 3 EL Krauter,
4 Liter Gemiisebriihe, 300 g
Putenbrust, 3 EL kaltes Wasser,
Pfeffer, Salz, 2 Bund Schnittlauch,
2 EL Basilikum und Thymian

Zubereitung: Die Putenbrust wih-
rend den Vorbereitungen in einem
Gefrierbeutel ins Gefrierfach des
Kiihlschranks legen. Fiir die Suppe
das Gemiise waschen und put-

zen. Karotten, Pefersilienwurzel

und Topinambur schalen und mit
dem ungeschélten, geputzten Kiir-
bis in gleich grofle Wiirfel schnei-
den. Bleichsellerie in ca. V2 cm
dicke Scheiben schneiden. Die
Tomaten oben kreuzweise einschnei-
den, mit heillem Wasser iiberbri-
hen, kalt abschrecken, schélen, ach-
teln und die Kerne entfernen. Das
Rapsél in einem Topf erhitzen, das
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Gemiise darin rundherum andiins-
ten und mit der Gemiisebriihe auf-
gielBen, kurz aufkochen lassen. Die
Gewiirze zugeben, den Deckel schlie-
Ben und ca. 5—-8 Minuten bei klei-
ner Hitze kécheln lassen. Die frischen
Krauter der Saison waschen, trocken
tupfen, hacken und fiir die Garnitur
beiseitestellen. Fiir die Herstellung
der KléBchen die Gemiisebriihe zum
Kochen bringen. Anschlie3end die
Kochplatte ausschalten. Die Putenbrust
aus dem Gefrierfach entnehmen, mit
einem Piirierstab zusammen mit den
175 Essléffeln Wasser piirieren. Die
Krauter waschen und ein wenig tro-
cken schiitteln, sehr fein hacken und
zu der Putenfarce geben. Mit Pfef-

fer und Salz wiirzen. Mit einem Tee-
|6ffel KI&Bchen abstechen, in die
Gemiisebriihe geben und 4 Minu-

ten gar ziehen lassen. Die Minestrone
in 2 Teller portionieren, die Fleisch-
kidBchen einsetzen, mit den Saison-
krdutern bestreuen und servieren.

Né&hrwerte pro Portion ca.: 328 kcal,
25gKH, 10 gF, 26 g E, 16 g BS, 2,1 BE
Vorbereitungszeit: ca. 35 Minuten

Marokkanischer Gemiiseeintopf

Zutaten (fiir 4 Personen): 4 EL
Rapsdl, 4 cm Ingwer, 4 Knob-
lauchzehen, 4 Kardamomkapseln,
2 Msp. Kurkuma, ¥2 TL Curry,

1 Prise Zimt, 2 Msp. Kreuzkiimmel
(gemahlen), 2 Msp. Koriander
(gemahlen), 2 Msp. Cayennepfeffer,
2 Prisen Salz, 2 EL Zitronensaft,
200 ml Gemiisebriihe, 400 g
Hokkaidokiirbis, 400 g Karotten,
400 g Kohlrabi, 600 g Topin-
ambur, 250 g Lauchstange, 2 TL
Rosinen, V2 Bund glatter Petersilie,
5 Bund frischer Koriander

Zubereitung: Zunichst ein
Aromadl” herstellen. Dafiir das Ol
in einen kleinen Topf oder Pfanne
geben und leicht erwdrmen. Ingwer
und Knoblauch schalen, Ingwer in
das Ol raspeln, Knoblauch in das Ol
pressen. Die Kardamomkapseln in
das Ol legen und leicht andriicken.
Alle weiteren Gewiirze in das Ol
einriihren. Das Aromadl erhitzen.

Mit dem Zitronensaft und der Gemii-
sebriihe angieflen und noch etwas
ziehen lassen. Backofen auf 200°C
(Umluft 180 °C) vorheizen. Kiirbis,
Gemiise, Topinambur, waschen
und putzen. Karotten, Kohlrabi und
Topinambur schélen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Lauch
halbieren und in ca. 2 cm lange
Stiicke schneiden. Alles miteinander
vermischen und in eine Tajine

oder einen Rémertopf geben. Die
Rosinen in das Aromadl einriihren
und dies iiber die Auflaufform
gielen, den Deckel schlielen und
fiir ca. 30 Minuten im Backofen
garen. Die Krauter waschen und
trocken tupfen, die Blattchen von
den Stielen zupfen, hacken und vor
dem Servieren iiber das Gemiise
streuen. Dazu passt ein Krduter-
quark, Schafs- oder Ziegenkase.

Nzhrwerte pro Portion ca.: 296 keal,
28 gKH, 10 g F, 10 g E, 27 g BS, 2,3 BE
Vorbereitungszeit: ca. 50 Minuten




Almased-Produkte

...........
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Almased Original

Unser bewéhrtes Original aus
Soja, Joghurt und Honig.

Das originale Almased-Produkt fiir
jeden Tag nach bewshrter Rezeptur
aus Soja, Joghurt und Honig.

Almased 10er-Pack

Das Original im praktischen
Portionsbeutel fiir unterwegs.

Die praktischen Almased-Portions-
beutel passen in jede Hand-
tasche, Rucksack oder Koffer.

Almased Lactosefrei

Unbeschwerter Genuss bei
Laktoseintoleranz. Das Almased-
Produkt fiir alle, die lieber auf
Laktose verzichten wollen.

Almased Mandel-Vanille

Der Liebling unserer Community
mit Mandel-Vanille-Geschmack.
Das Almased-Produkt fiir ein
besonderes Geschmackserlebnis.
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Almased Shaker XL

Perfekt gemixt fiir den schnellen
Genuss. Mit dem Almased-Shaker XL
sind unsere Shakes perfekt

gemixt, bequem zu transportieren
und leicht zu reinigen.

Almased Vital-Tee

Unser wohlschmeckender Krautertee
als ideale Ergénzung. Der Almased
Vital-Tee zaubert entspannte
Momente mit der Kraft der Natur.

Almased Tag &
Nacht Creme

Unkomplizierte Hautpflege

fir jeden Tag. Die Almased

Tag & Nacht Creme pflegt
unkompliziert und verleiht lhnen
eine natiirliche Ausstrahlung.

Almased Antifaltin-Ol

Unser natiirliches Ol verwshnt die
Haut mit einer Mischung ferndstlicher
Ole und pflegt sie intensiv.
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Almased Wellness GmbH
Leopoldstralle 180
80804 Miinchen

E-Mail:
info@almased.de

Kostenfreie Beratungs-Hotline:

0800 366 62 50

www.almased.de



