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Suppen

Griine Suppe mit Sprossen S. 26
Sommerliche Gurken-Dillsuppe S. 27 -
Tomatensuppe mit Basilikum S. 28
Zucchinisuppe S. 29

Fenchel Gazpacho S. 30
Brokkoli-Cremesuppe S. 31 h._
Asiatische Spargel-Garnelen-Suppe S. 32

Klare Fischsuppe S. 33 \
Fischsuppe mit Thai-Basilikum S. 34
Orientalischer GemUise-Eintopf S. 35

Salate

Rucola-Spargel-Salat mit Erdbeeren S. 38 1
Sommerlicher Salat S. 39 R
Erdbeer-Chicorée-Salat S. 40 ! !
Spitzkohl-Radieschen-Salat S. 41
Spargel-Apfel-Salat S. 42
Erfrischender Salat mit Tintenfischringen S. 43

Garnelen auf Gurken-Orangen Salat S

Gemiise

Paprika-Wirsing-Gemise S. 46
Zucchini-Paprika-Pfanne S. 47

Balsamico Pilze mit Petersilie S. 48

Buntes Wok-Gemiise S. 49
Sommerliche Paprika-Pfanne S. 50
Zucchini-Spaghetti mit Pilzen S. 51

Gefiillte Zucchini S. 52
Spitzkohl-Gemiise S. 53
Mediterrane Gemiisepfanne S. 54
Austernpilz-Paprika-Gemiise S. 55
Blumenkohl-Brokkoli-Pfanne S. 56

Feine Griine Sauce S. 57
Fenchel-Orangen-Gemiise S. 58
Lauchgemise S. 59
Pilz-Spargel-Pfanne S. 60
Rosenkohleintopf S. 61 &y
Selleriestampf S. 62

Tomaten mit Huttenkdse-Krauterfillung S. 63

Rote Gemiisepfanne mit frischem Basilikum S. 64
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Fisch

Fischfilets mit Krautern auf Kirschtomaten S. 66
Tintenfisch mit Grillgemiise S. 67
Fischpfanne mit Paprika-Zucchini-Gemiise S. 68
Asiatische Fischbratlinge S. 69
Ingwergarnelen an Chinakohl S. 70
Scharfe Flusskrebse S. 71
Gegrillte Dorade mit Minzpesto S. 72
Spargelspaghetti mit Fisch S. 73 =
Thunfisch in Tomatensauce S. 74
Thunfisch-Pizza S. 75
Fleisch
Hahnchenfilet mit Ratatouille S. 78 ‘LL
Spargel-Pfanne mit Hahnchen S. 79 \
Hahnchengyros S. 80
»Reissalat" aus Blumenkohl mit Putenfleisch S. 81 ‘
Paprika-Hahnchentopf S. 82 '
Rindertatar-Burger S. 83
Gefillte Roastbeef-Réllchen S. 84
Apfelfrikadellen in Tomatensauce S. 85 ;}.
Rinderhackballchen auf Champignon-Kohlrabi-Gemiise S. 86 L—_’
Rindersteak an WeiBkohl-Pilz-Gemiise S. 87 {
Eier
Omelett mit Tomaten S. 90
Omelett mit Zucchini-Paprika-Gemiisefiillung S. 91
Gediinsteter Spinat mit Zwiebeln und Ei — indische Art S. 92
Dressing
Gurken-Dressing S. 9%
Erdbeer-Balsamico-Dressing S. 9%
Senf-Dressing S. 95
Orangen-Estragon-Dressing S. 95
Dips
Apfel-Sellerie-Dip S. 98
Frischkasedip italienische Art S. 99
Dessert
Apfel-Vanille-Dessert S. 102
Apfelkompott mit Hiittenkdse S. 103
Fruchtiger Frischkase S. 104
Gewlrzte Apfelringe S. 105
Griiner Smoothie S. 106 At
Obstkompott S. 107 g"
Tofu
Gedampfter Seidentofu S. 110
Tofu mit Mangold und Pilzen S. 111
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Alphabetisches Rezepteregister 4
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Herzlichen Gliickwunsch zu Ihrer Entscheidung, die zurzeit sehr erfolgreiche Stoffwech-
selaktivieung auf homdopathischer Basis durchzufiihren. Auf den nachsten Seiten
finden Sie ausfiihrliche Informationen und Rezepte rund um die Stoffwechsel-
aktivierung.

Starten Sie noch heute in die Stoffwechselaktivierung, die Ihr Leben verandern wird.
Reduzieren Sie Ihr Gewicht, aktivieren Sie Ihren Stoffwechsel und steigern Sie Ihre
Lebensqualitat.

Im Verlauf dieser Kur haben Sie die einmalige Chance, Ihren Kérper fiir eine langfristig
gesunde Lebensweise mit ausgewogener Ernahrung, einer optimalen Versorgung mit
Vitalstoffen und einem angepassten Bewegungsprogramm zu sensibilisieren und neu
auszurichten.

Wahrend meiner langen Zeit als Erndhrungsberaterin hat sich immer mehr gezeigt, dass
eine optimale Zufuhr von Vitalstoffen wéhrend der Stoffwechselaktivierung dringend
erforderlich ist, um dem Kérper beim Abnehmen einerseits mit allen von ihm bendtigten
Vitalstoffen zu versorgen und andererseits negative Effekte wie z.B. beim Abnehmen
zuriickbleibende Hautlappen zu reduzieren oder sogar zu vermeiden. Eine aus meiner
Sicht optimale Versorgung mit Vitalstoffen wahrend und auch nach der Stoffwechsel-
aktivierung erhalten Sie durch die Produkte der Firma Lifeplus®. Weiterhin weiB ich aus
meiner jahrelangen Praxiserfahrung als Erndhrungsberaterin, dass sich wahrend jeder
ernsthaft durchgefiihrten Erndhrungsumstellung das Geschmacksempfinden und das
Erndhrungsverhalten eines Menschen verdndert, und genau das sollte auch Ihr
langfristiges Ziel bei dieser Aktivierung sein. Haben Sie es geschafft, Ihren Set-Point
auf Ihr neues Zielgewicht zu programmieren und sollten Sie danach spater wieder in
eine sehr ungesunde Lebensweise zuriickfallen, dann werden Sie dadurch auch wieder
- langsam, aber sicher - Ihr Gewicht nach oben verschieben. Wenn Sie sich aber
weiterhin gut erndhren und Ihrem Kérper in Zukunft auch regelmaBig die Vitalstoffe
zufiihren, die er braucht, um sich zu regenerieren, zu ,reinigen" und optimal
versorgt zu sein, dann werden Sie auch innerlich nicht mehr ,vermiillen® und die
positiven Effekte der Entgiftung durch die Stoffwechselaktivierung bleiben erhalten.
Daher lege ich Ihnen dringend ans Herz: Nehmen Sie auch nach der Stoffwechsel-
aktivierung die empfohlenen Vitalstoffe weiter und behalten Sie die neugewonnen
Ernahrungsgewohnheiten bei, um Ihren Erfolg zu stabilisieren und somit Ihre
Gesundheit und Lebensqualitdt signifikant und langfristig zu verbessern. Und falls es
Ihnen noch gar nicht bewusst ist: Sie kdnnen mit dieser Stoffwechselaktivierung nicht
nur Ihre Figur verandern und Ihre Fettdepots reduzieren, Sie kénnen auch den Saure-
Basen-Haushalt Ihres Kérpers ins Gleichgewicht bringen, eine Darmsanierung
durchfiihren und zusétzlich Thre Haut und Ihren Kérper vitalisieren! Der gesund-
heitliche Nutzen der Stoffwechselaktivierung wird enorm sein. Alle in diesem Buch
enthaltenen Rezepte basieren auf den Grundsatzen der 5-Elemente Erndhrung, d.h.
jedes Rezept enthalt mindestens eine Zutat aus jedem der 5 Elemente (Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser). Durch dieses Prinzip wird die Bekémmlichkeit der Gerichte
erhéht und der Kérper kann die aufgenomme Nahrung noch besser verarbeiten. Weitere
Informationen zu der Erndhrung auf Basis der 5-Elemente Lehre finden Sie auf meiner
Homepage: www.claudia-eamp.de.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg auf dem Weg zu Ihrer persénlichen Wunschfigur und
einem vitalen Leben.

Ihre Claudia Earp
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Die Stoffwechselaktivierung beginnt mit zwei sogenannten Ladetagen, auch
Schlemmertage genannt. Sie nehmen ab dem ersten Ladetag den homd&opathischen
Aktivator ein. Ebenso starten Sie mit der Einnahme der Vitalstoffpraparate.

Auch wenn es paradox erscheint, in diesen beiden ersten Tagen geht es nur um eines:
Essen, Essen, Essen! Denn wenn Sie die Ladetage nicht konsequent genug durchfiihren,
kommt es leicht dazu, dass Sie wahrend der ersten Tage der Stoffwechselaktivierung
Hunger haben und auch insgesamt nicht so viel abnehmen, wie méglich ware!

. Wahrend der Ladetage geht es hauptsachlich darum, die ,Aufmerksamkeit" des Hypo-
thalamus zu wecken und ihn zu aktivieren. In dieser Zeit fiillen Sie Ihre Fettspeicher
noch einmal richtig auf und kurbeln Ihren Stoffwechsel intensiv an. Es kann sein, dass
Sie wahrend der Ladetage ein oder zwei Kilo zunehmen, diese sind aber in der ersten
Kurwoche schnell wieder runter!

Gegessen werden sollten alle Lebensmittel, die reichlich hochwertige Fette enthalten.
Bitte beachten Sie, dass es wichtiger ist, fette Speisen an diesen beiden Tagen zu sich zu
nehmen, als siiBe oder kohlenhydratreiche.

Natiirlich sollten Sie in diesen zwei Tagen nicht nur fetthaltige Speisen essen. Sie sollten

in diesen Tagen also z.B. eher Sahne als Milch in den Kaffee geben, eher Lachs als Ka-

beljau essen, aber alle anderen Lebensmittel sind ebenfalls erlaubt. GenieBen Sie alles,

| was Ihnen schmeckt und was Sie sich friiher aus ,Angst" vor weiterem Hiiftgold sonst
' nie gegodnnt haben. Trauen Sie sich, reichhaltig zu essen und genieBen Sie es !!!

¥

Anregungen fiir die Ladetage:

- Nisse und Samen wie z.B. Cashewniisse, Erdnlisse, Erdmandeln,
Haselniisse, Macadamianiisse, Mandeln, Paraniisse, Pecanniisse,
Pinienkerne, Walniisse, aber auch Produkte daraus wie
Erdnussbutter, Mandelmus, Sesammus, Mandel-Tonka-
Creme, Nuss-Nougat-Creme usw.

- Avocados, Oliven, Olivendl und andere Pflanzendle
sowie Produkte aus diesen Olen wie z.B. Pesto,
aber auch Butter, Sahne u.a.

- Fettreiche Fische wie Forelle, Lachs, Makrele und
Thunfisch (in OI)

- Fettes Fleisch wie Ente, Gans usw.

|
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(2 Portionen, je 93 Kcal)

Zutaten:

1 Salatgurke (Bio)

34 | Gemusebriihe

2 Zwiebeln

Pfeffer

1 Bund frischer Dill

Meer- oder Steinsalz

1 TL Zitronensaft

2 TL rosa Pfeffer, gemdrsert
1 Prise Paprikapulver, su3
100 g Frischkase (0,2%)

Zubereitung:

Eine Halfte der Salatgurke ungeschélt in grobe Stiicke schneiden. Die zweite Halfte
Salatgurke ungeschalt halbieren, mit einem Teeldffel entkernen und in kleine Dreiecke
schneiden. Zwiebeln schéalen und in grobe Wiirfel schneiden. Dill waschen, trocken tup-
fen und fein hacken. Zitrone auspressen.

Wenig Wasser in einem Topf erwarmen. Salatgurke und Zwiebel dazugeben. Sehr wenig
Meersalz und 1 TL Zitronensaft, sowie eine kleine Prise Paprikapulver unterrihren. Mit
Gemdusebriihe aufgieBen und zugedeckt weich kochen.

AnschlieBend unter Zugabe von Frischkase, Pfeffer, Meersalz und Zitronensaft pirieren.
Zum Schluss Gurkendreiecke und rosa Pfeffer zur Suppe geben und kurz mit kochen. Vor
dem Servieren mit Dill garnieren.

Tipp: Als EiweiBbeilage kdnnen dann noch ca. 50 g Fleisch oder Fisch/Meeresfriichte pro
Person verwendet werden.

Tipp fiir die Stabilisierungsphase:
Salatgurke und Zwiebeln in 2 EL Traubenkerndl andiinsten und anstatt des Frischkases
ca. 100 ml Kokosmilch (ungesiiBt) dazugeben.




Guarnelon % Gurken-Orngen Selat

(2 Portionen, je 190 Kcal)

Zutaten:

3 Orangen (a 100 g)

1 Stiick Salatgurke (350 g)

2 kleine Romersalatherzen

200 g groBe Garnelen (kiichenfertig)
2 TL Koriandersamen

schwarze Pfefferkdrner

Orangen-Dressing:

1 Orange

1 EL Apfelessig

2 Limetten

1 Prise Paprikapulver
Meer- oder Steinsalz
Pfeffer

3 Stiele frischer Estragon

—— e —
-

Zubereitung:

2 Orangen so schalen, dass die Schale und samtliche weiBe Haut entfernt wird. Orangen
in Scheiben schneiden. Gurke schélen, langs halbieren, mit einem Teeldffel entkernen
und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Salatherzen waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke schneiden. Salat,
Gurken- und Orangenscheiben in eine Schissel geben.

Garnelen der Lange nach etwas einschneiden. Die schwarzen Darmféden entfernen,
Garnelen kurz abspilen und gut trocken tupfen. Koriander und Pfeffer im Mdorser zer-
stoBen oder im Blitzhacker kurz zerkleinern. Garnelen damit bestreuen und kurz in einer
beschichteten Pfanne anbraten.

Flr das Dressing: Estragon waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und grob ha-
cken. Orange und Limette auspressen. 3 EL Orangensaft und 2 EL Limettensaft mit den
restlichen Dressing-Zutaten und dem Estragon verriihren.

Dressing und Garnelen {iber den Salat geben und servieren.

Variante: Man kann die Garnelen z.B. durch 200 g Hahnchenfleisch und die Orangen
durch Erdbeeren ersetzen.

Tipp fiir die Stabilisierungsphase:
Dressing mit Ol anmachen und gut 500 g Garnelen oder Hahnchenfleisch fiir 2 Personen
verwenden.
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(2 Portionen, je 185 Kcal)

Zutaten:

250 g Garnelen

1 Stuck Ingwer

1 TL geriebene Zitronenschale (Bio)
1 EL Zitronensaft

150 g Chinakohl

1 rote Paprika

50 ml Gemiisebrihe

1 EL Sojasauce

1 Prise Kurkuma

1 Prise Kiimmel

1 Prise Chilipulver
Meer- oder Steinsalz
Pfeffer

Zubereitung:

Garnelen waschen und, wenn nétig, Darme und Schalen entfernen und trocken tupfen.
Ingwer schélen und sehr fein hacken oder reiben. Zitronenschale, Zitronensaft und So-
jasauce mit Ingwer zu den Garnelen geben. Alles gut vermischen und fur 10 Minuten im
Kiihlschrank marinieren lassen.

Paprika griindlich waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Chinakohl sau-
bern, waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen und Garnelen inklusive der Marinade darin kurz unter
Rihren anbraten. Mit Gemuisebriihe abldschen, Paprikastreifen dazugeben und mit Kur-
kuma, Kiimmel, Chilipulver, Meersalz und Pfeffer wiirzen.

Chinakohl dazugeben und das Ganze kurz dulinsten und servieren.
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(2 Portionen, je 197 Kcal)

Zutaten:

2 Doradenfilets (a 150 g, mit Haut)
Meer- oder Steinsalz

Pfeffer

1 EL Senf (Bio)

1 Zitrone (Bio)

3 Stiele Minze

1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Prise Paprikapulver, st

Zubereitung:

Fischfilets waschen, trocken tupfen und eventuell noch vorhandene Graten mit einer
Pinzette entfernen. Fleischseite der Filets salzen, pfeffern und mit Senf einstreichen.
Filets mit den bestrichenen Seiten nach innen aufeinanderlegen.

Zitrone waschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden. Die Hélfte der Scheiben in ein
Fischgrillgitter geben. Das doppelte Filet in das Grillgitter legen und mit den restlichen
Zitronenscheiben belegen. Grillgitter verschlieBen und Filets kalt stellen.

Minze und Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und grob hacken.
Knoblauch schalen und fein hacken. Krauter und Knoblauch in eine Schiissel geben. Mit
wenig Wasser mit dem Pirierstab plrieren und mit Meersalz, Paprikapulver und Pfeffer
wirzen. Fertig ist das Pesto.

Dorade auf mittelheiBem Grill von jeder Seite 6-7 Minuten grillen. Fisch ist fertig, wenn
sich die Haut leicht abziehen ldsst. Dann mit Pesto servieren.

Tipp:
Als Beilage eignen sich Balsamico-Pilze, eine Gemisepfanne oder ein Salat.

Tipp fiir die Stabilisierungsphase:

Dieses Rezept kann auch mit Lachs oder Lachsforelle gemacht werden. Dann wird das
Pesto mit Ol anstatt Wasser zubereitet. Zudem kann dann etwas geriebener Parmesan-
kdse zum Pesto gegeben werden.
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(2 Portionen, 240 Kcal)

Zutaten:

200 g Hahnchenbrustfilet

1 TL Kiimmel

Meer- oder Steinsalz

2 Knoblauchzehen

1 Zitrone (Bio) y /
1 EL Paprikapulver, rosenscharf " "‘ 4

2 EL Paprikapulver, st

500 g roter Paprika

3 Zwiebeln

400 ml Gemiisebriihe "
20 Kirschtomaten ﬁ
Pfeffer

2 Bund glatte Petersilie

& -

Zubereitung:

Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und mit Knochen langs und dann quer halbie-
ren. Kimmel mit etwas Meersalz im Morser zerstoBen (= Kimmelsalz).

Knoblauch schédlen und klein hacken. Zitrone hei3 abspiilen, abtrocknen und die Scha-
le fein abreiben. Kiimmelsalz, Knoblauch, Zitronenschale und Paprikapulver mit wenig
Wasser zu einer Paste verriihren.

Hahnchenteile in mundgerechte Stiicke schneiden und in einer Schiissel mit der Paste
mischen, mit Frischhaltefolie abdecken und im Kiihischrank 2 Stunden marinieren lassen.
Dann in einer beschichteten Pfanne in wenig Wasser rundherum anbraten und heraus-
nehmen.

Paprika vierteln, entkernen, waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Zwiebeln
schdlen und fein wiirfeln. Zwiebeln und Paprika in eine beschichtete Pfanne geben und
unter Riihren mit wenig Wasser anbraten, bis die Zwiebeln goldbraun sind.
Hahnchenteile wieder in die Pfanne geben, mit Gemiisebriihe auffiillen, zum Kochen
bringen, dann im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Ober-Unterhitze) ca. 30 Minuten of-
fen garen; einmal wenden. 10 Minuten vor Backende Tomaten mit dazu geben. Paprika-
Hahnchentopf vor dem Servieren mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Petersilie waschen, trocken tupfen, fein hacken und vor dem Servieren (ber den Paprika-
Hahnchentopf streuen.

Wichtig:
eine ofenfeste Pfanne verwenden!



(2 Portionen, je 165 Kcal)

Zutaten:

250 g Erdbeeren oder Blaubeeren
Wenig Wasser

400 g Frischkase (0,2 %Fett)

Erythritol oder Stevia (nach Geschmack
1 Spritzer Zitronensaft

1 Prise Vanillepulver

1 Prise Kardamom

1 Prise Kurkuma

l Frische Minze

N

Erdbeeren mit Stiel vorsichtig waschen und erst dann den Stiel entfernen. Erdbeeren
vierteln. Blaubeeren kénnen im Ganzen verwendet werden.

Frischkase mit Wasser und ein wenig Zitronensaft zur gewlinschten Konsistenz verrtiih-
ren. Mit den Gewtrzen abschmecken und Friichte unterriihren.

Nach Belieben siiBen und/oder plrieren. Mit Minze garniert servieren.

Reines Vanillepulver (ohne Zucker) verwenden oder Mark einer Vanilleschote!





