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Hier denkt man direkt ans
Schlemmen! Schon beim Ge-
danken an die meisten Le-
bensmittel aus dieser Katego-
rie lauft einem das Wasser im
Mund zusammen. Kartoffeln,
Reis, Nudeln, Couscous, Ama-
ranth, Hirse, Miisli, Mehl, Kna-
ckebrot, Brot, Brotchen und
alle Getreideprodukte, frische
Datteln, frische Feigen, miirbe
Apfel, Bananen, Trockenobst
wie z.B. Aprikosen, Pflaumen,
Datteln, Feigen, Bananenchips
ohne Zucker, Honig, Ahornsi-
rup, Agavendicksaft, Obstdick-
saft, Bier, Malzbier.

Neuirale

Bei dieser Gruppe geraten vor
allem Fans von tierischen Pro-
dukten ins Schwarmen. Aber
auch Obstliebhaber. Gegartes
Fleisch, gegarter Fisch und
Meeresfriichte, Eier, Milch,
Kése aus pasteurisierter Milch,
Kdse bis 60% Fett i.Tr., Obst mit
Fruchtsdure, z.B. Ananas, saf-
tige Apfel, Birnen, Erdbeeren,
Himbeeren, Kiwis, Mango,
Orangen, Pfirsiche, Zwetsch-
gen, gekochte Tomaten, frisch
gepresste Obstsdfte, Wein und
Sekt.

Griinzeug, Niisse, Sprossen und Co. - so weit das Auge reicht.
Gemiise, Salate, Melonen, Heidelbeeren, rohe Tomaten, gesdu-
erte Milchprodukte, Frischkdse, Sauermilch- und Rohmilch-
kdse, Sahne, Eigelb, Soja, Rosinen, Niisse (aufSer Erdniissen),
Kokosflocken, Samen, Sprossen, Keimlinge, Krduter, Pilze,
Gewiirze, Obstessig, rohes Fleisch, roher Fisch, Raucherfisch,
Ole, Fette, Butter, klarer Schnaps, Wacholderbranntwein.



Unhoude Sumumv

== ist Bestseller-Autorin und be-
kannt durch ihre zahlreichen Trenn-
kost-Biicher. Schwer iibergewichtig
und krank, entdeckte sie nach vielen
vergeblichen Diitversuchen 1978 die
Hay’sche Trennkost fiir sich selbst.
Zum ersten Mal fand sie wirklich Hilfe
und begann, diese Erndhrung weiter-
zuentwickeln und ihre Erfahrungen
anderen Menschen mitzugeben.
Sie erreichen die Autorin unter
www.trennkost.de oder
www.abnehm-portal.com
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Lebe SLecerinnen, Leoen/

So leicht, so lecker und dazu auch noch so vielseitig. Ob Fleischgerichte,
Eierspeisen, Pasta oder Eintopf - diese Trennkost-Gerichte werden Sie
immer wieder gerne kochen, da sie in ganz kurzer Zeit zubereitet sind.

Sie stehen nicht lange am Herd, zaubern aber trotzdem schmackhaf-
te und vollwertige Mahlzeiten. Die Gerichte sind in zweierlei Hinsicht
leicht: Sie sind ndmlich auch gut bekémmlich, liegen nicht schwer im
Magen, Sie fiihlen sich energiegeladen und wohl. Wenn Sie abnehmen
mochten, wird Thnen das Prinzip der Trennkost ebenso gefallen, denn
Sie miissen dabei weder hungern noch Kalorien zdhlen. Die Speisen wer-
den lediglich harmonisch aufeinander abgestimmt, damit der Verdau-
ungsprozess nicht behindert wird. Zudem wirken Trennkost-Mahlzei-
ten stabilisierend auf den Blutzuckerspiegel und tragen zu einer gerin-
geren Insulinproduktion bei.

Spdtestens jetzt wird klar: Bewusstes Essen in der richtigen Kombina-
tion ist der Schliissel zu einem leichteren Leben. Und egal, ob Sie Flei-
schesser oder Vegetarier sind: Die Trennkost bietet Thnen vielfdltige
Ideen fiir jeden Geschmack und ist auch fiir die Menschen ideal, die
es immer eilig haben oder viel unterwegs sind. Die Moéglichkeiten sind
grenzenlos und die Rezepte werden Sie deshalb begeistern, weil sie
ruckzuck gemacht sind und sich viele davon zum Mitnehmen eignen.

Natiirlich spielen Genuss und Geschmack bei mir immer eine zentrale
Rolle, denn schlieRlich bin ich stark daran interessiert, dass [hnen mein

Konzept gut bekommt und zudem auch gefaillt.

Ich wiinsche Thnen viel SpaR bei der Entdeckung einer neuen Lebens-
qualitdt.

Herzlichst, Ihre Ursula Summ

®



Fiir 2 Portionen » gut vorzubereiten
20 Min. + 20 Min. zum Marinieren

1 groBe Zucchini > 1-2 EL Obstessig
» 1 EL Olivendl > Pfeffer > Meer-
salz » 1 Tomate > 6 Scheiben roher
Rinderschinken > 1 kleines Bund
Basilikum » 6 EL Frischkdse

== 7ucchini waschen, mit dem Ge-
miisehobel der Linge nach 6 diinne
Scheiben abschneiden, mit Essig, Ol,
Pfeffer und Salz etwa 20 Min. lang
marinieren. == Tomate waschen,
vierteln, entkernen und fein wiirfeln.
Schinken in kleine Stiickchen schnei-
den. Basilikum grob hacken, dabei ei-
nige Bldttchen beiseitelegen. = To-
maten, Schinken und Basilikum mit
Frischkise mischen, mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Frischkdsecreme
diinn auf die Zucchinischeiben strei-
chen, zusammenrollen und mit klei-
nen Holzstabchen fixieren. Auf einer
Platte anrichten und mit iibrigen Ba-
silikumblittchen garnieren.




25 Min.

2EL Sonnenblumenkerne > 3 geh. EL Kokos-
flocken > 1 TL Curry > 1% TL Garam Masala
(Gewiirz) 5 2 Hahnchenbriiste 3 180 g » 1 Ej
» 2 EL Olivenél » 3 mittelgroBe Salatherzen
> 1 0range > 125 g griechischer]oghurt
» etwas Chilipulver » Meersalz

= Sonnenblumenkerne mit Kokosﬂocken,

Curry und Garam Masala vermischen und mit
einem Hackmesser mittelfein zerkleinern,
== Hahnchen in daumendicke Stiicke schnei-
den. Ei mit einer Gabel verquirlen, Fleischstiicke
zuerst im Ei, danach in der Kokos-Curry-pana-
de wenden. 0] in einer Pfanne erhitzen und dije
Hahnchensticks darin rundum goldbraun braten.
== Salat putzen, waschen, lings vierteln und auf
2 Tellern anrichten, == Orange schdlen, in kleijne
Stiicke schneiden und mit Joghurt verriihren,
mit Chili und Salz pikant wiirzen, Zusammen
mit Salatherzen und Hdhnchensticks servieren.

15 Min.
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