Arztin fur Allgemeinmedizin

+ DOKTOR KAISER

Dr. Anita Kaiser - Arztin fiir Allgemeinmedizin
Pimbergerstralie 10, 5252 Aspach / Oberdsterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

SO KANN DEINE GEWICHTSREDUKTION FUNKTIONIEREN!
Inklusive 42 Rezepte - 14-tagiger Ernahrungsplan - Schritte-Challenge

E ul {E
Zusammenstellung: %
Anita Kaiser, Allgemeinmedizinerin © 8/2020 E

Markus Kaiser, Diplom-Sportlehrer www.doktorkaiser.at



DOKTOR KAISER

Arztin fir Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fiir Allgemeinmedizin
Pimbergerstral3e 10, 5252 Aspach / Oberdsterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

INHALTSVERZEICHNIS - 1 WOCHE

LT o P 4
LT I 5
FRUH: WEIZENKEIMIMUSI ....vvvvveeesveeveveesssseseseessssesesssessessssssess s ssssss s 5
MITTAG: Kartoffel-Zucchini Gratin / 1 BANANE ...ttt 5
ABEND: REISSAIAL ......ovvcviiieiiie sttt b b 5
L T 20T 6
FRUH: TOMALEN-KASE BIOL.........coooeeeereeeeeeeeeeececeeesssseseeeeeeeeeeessesseesessess s seeessessessssssss s sessseesesessssssssssssssessessessseesessssennnns 6
MITTAG: Gemiise FiSCh TOPf/ ODSISAIAL ..........cccviieiieiciice ettt a st 6
ABEND: BIOISNACK ...ttt ettt bbb bbb 6
L T 2T 7
FRUH: Bananen-0rangen BUMEIMIIC....................cuooeeereeeeeeeeeeeeeooesesssssseeseseeessesssesessss s eeeeessessssssssssssssessseseesesessssennnes 7
MITTAG: Sellerieschnitzel mit Kartoffeln / 7 GUMMIDAIChEN..........c.viiiciiiiie s 7
ABEND: VOIKOINNUAEISAIAL .......ccvviviiieieice et e s 7
LI 1o 8
FRUH: PapriKa-TOMALEN BrOt..........o..c.eeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseesesseseeesssessesssees s ssse s ssss e ssss e sss e sse e sss s 8
MITTAG: Spaghetti Tonno mit Gurkensalat / 3 StUck SChoKOIade .........c..cevviviiriiiii e 8
ABEND: BUNEEI SAIAHEIIET .......coueiecirieeicicici ettt bbb 8
LI 1o I 9
FRUH: KNUSPEIMUSIT ... seeee s seees e sssse s sssss s ssss s ss s 9
MITTAG: Fischleibchen mit Kartoffeln und Salat / Beerenbuttermilch ...........cccoovvininiininincscee s 9
ABEND: Spargel-RadiCCRIo SAIAT ..o bbb 9
LI T 57T 10
FRUH: Brot Mit GEIUGEIWUISE ... eeeeeveeeeeeeeoeseesesesee e sesss s sesssssssssssss e seessssssennnos 10
MITTAG: Linseneintopf / Rhabarber-KOmMPOtt ..........c.cciiiiiiiiriiesicess ettt s s 10
ABEND: Gebratener Lachs Mit SAIAL ..ottt bbb 10
LI T B TP 11
FRUH: ApriKOSEN-TOPFEN BIGICAEN ........vvveoeeeeeeees oo sessssess s ssees s 1
MITTAG: Curry-Ananas-Huhn mit Reis / 1 Kugel VanIllE IS ...........cviiiieriiicccs e 11

D= N R o)1= 10 Ta (o7 11



DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fiir Allgemeinmedizin
Pimbergerstral3e 10, 5252 Aspach / Oberdsterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

INHALTSVERZEICHNIS - 2 WOCHE

Kaiserliches ZWISChENIOD ... s s s b 12
LI T R 70T 13
FRUH: VOIKOMDIOE Mit FLISCKASE .......rvevvveveveeeeeeeseeseeseseeee e coeesssssssssesseeeesesssssssssssssssses s sesssssssssssssssssssesseeeesssssennnens 13
MITTAG: Krauternudeln mit GEMUSE / BEEIEN ..ottt 13
ABEND: Uberbackenes Tomaten-K&se-Brot mit KarotenrohKOSt ................mooreceeeveeeveoeeeessessessemeeeeeessssesesssssssssseneeeeeeee 13
LI T 5 TP 14
FRUH: Vollkornbratchen mit TOPFEN & ADTEl ..............oorveeeeeeseeeeeeeees e eeeseee s eessseeee s eessesee s 14
MITTAG: Uberbackenes Gemiise Mit KalbBISCN..............ovvvevvvvveveceeeeeoessese oo sessssssannnes 14
ABEND: GEMUSEOMEIEHE ...ttt bbb bbbt 14
LI 1o I T 15
FRUH: OFANGENDIOL ..........cooeeeeeeeeeees oo e 15
MITTAG: Putenschnitzel mit Reis / Bananentopfen ...........co e 15
ABEND: BUNEEE SAIAEIIET ..ottt bbb bbb 15
LI 1o I T 16
FIRUH: WUSEIIOL ... sessees s 16
MITTAG: Spinatnudeln mit Salat / Orangen BULEIMIICH...........cccoviiiiieiccs e 16
ABEND: PUIBNSAIAL .......oooieii ettt bbb 16
LI T 2T 17
FRUH: HIMBEEI-HOMIG-MUSHE ... eessessssessssss s sesss s seessssssnnnnns 17
MITTAG: Kréuterfisch — Salzkartoffeln — GUIKENSAIAL ..........cocueviviiiiiec s 17
ABEND: TOMAIENCIEMESUDPE ... cveueeeueereeeereseeseeeseeeesessesesesesseseseesesesesseseeeseseseesessssaesesessessssssesssnesssnssssessenesesnsansesessennsssnssasnes 17
LI 1o I 18
FRUH: TOMAIE-EI-BIOL vvvevvvveessoveeereeesssssssesss s s 18
MITTAG: Griing BohNen EINLOPT ..ottt 18
ABEND: M0zzarella-TOMALEN-SaIAL ...........ccuriiereiirririei st 18
LI 1o I T 19
FRUH: Pfannkuchen mit HGtENKESE UNG KIWi ...........cuuererereevveveeveocesssssssss e sesssssssssssss s eeesssssssnnsnns 19
MITTAG: Ungarisches Gulasch mit Kartoffeln ... 19

ABEND: BUNEEI SAIALEIIET ...ttt ettt sttt st st se st s e e st be bt st st e st st sae st see bt eae st e ssseese st sesseetenetas 19



DOKTOR KAISER

Arztin fir Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fiir Allgemeinmedizin
Pimbergerstral3e 10, 5252 Aspach / Oberdsterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

VORWORT

Mit diesem kostenlosen e-Book erhiltst du von uns...

6 einfache Tipps zum Abnehmen

42 Rezeptideen zum einfachen Nachkochen
42 Einkaufslisten zum Ausdrucken

deinen 14-tagigen Erndhrungs- & Trainingsplan
und eine motivierende Schritte-Challenge

Damit deine Gewichtsreduktion funktioniert, hier unsere 6 Tipps, die du bei deinem Plan unbedingt beachten solltest:

K oche selbst

A bhaken

Iss2x

S chritte Challenge
E in Yfood po Tag
R epeat

QoL =

1.) Koche selbst! Versuche - ab sofort - immer selbst und frisch zu kochen. Nur 2 x am Tag! Als 3. Mahlzeit trinke unsere Yfood
Trinkmahlzeit. Mehr Infos unter Punkt 5. 42 leckere und sehr einfache Rezeptideen findest du auf den nachsten Seiten.

2.) Abhaken! Pro Tag solltest du 4 Hakchen sammeln. Hake diese ab, wenn du die Punkte erledigt hast. Dieses motiviert dich zusatzlich,
wenn du den Punkt geschafft hast.

3.) Iss 2 x Versuche nur 2 x am Tag zu essen und mache zwischen den Mahizeiten 4 bis 6 Stunden Pause. Trinke 1,5 Liter Fliissigkeit,
am besten ungezuckerte Doktor Kaiser Tees (www.doktorkaiser.at/shop), Mineral- oder Leitungswasser. Milch, Kaffee, Alkohol und Yfood
zahlen nicht zu deiner Tagesflissigkeitsmenge.

4.) Schritte-Challenge! Gehe taglich mehr Schritte als am Vortag und erhdhe dein "Rangabzeichen". Auch 500 Schritte mehr sind schon
ein Erfolg. Trage taglich deine Schritt-Anzahl, deinen Schritte-Rang, dein Empfinden dabei und eine eventuelle Anmerkung in deinen
Tagesplan ein.

5.) Ein Yfood pro Tag! Ersetze bequem 1 x pro Tag (dein Frihstlick, Mittag- oder Abendessen)

mit unserer ausgewogenen Yfood-Trinkmahlzeit. So brauchst du 1 x nicht kochen. PN e e
Unser Yfood ,Eiskaffee” - mit tiber 100 ml Koffein - ware optimal in der Frih als ,Energie-Booster” et oot fass | yfood
und ersetzt schnell dein Friihstiick. YFood - in 7 leckeren Geschmacksrichtungen - enthalt alle fs""s THIS. THIS
24 Vitamine und Mineralstoffe, die du fir deine Gewichtsreduktion bendtigst und ist auch fiir Kinder FOOD }’%OD
(auRer Yfood Kaffee) geeignet. Kosten: ab € 3,50. Mehr Infos auf www.doktorkaiser.at/shop. "'*"/
6.) Repeat! Wiederhole diesen Ablauf jeden Tag. = m.a._’;.,

Wir wiinschen dir ganz viel Erfolg beim Umsetzen und stehen dir bei Riickfragen unter 0664 40 73 630 sehr gerne zu deiner Verfugung.
Bleibe bitte fit und gesund, Anita und Markus.




TAG 1 - Datum:

'E/ erledigt?

gieRen. 10 Minuten tiberbacken. NACHTISCH: 1 Banane.
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FRUH: WEIZENKEIMMUSLI oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 50 g Magertopfen (DE: Magerquark) mit etwas Mineralwasser glatt rihren. 3 EL Haferflocken, 1 EL Weizenkeime, 1
geraspeltenApfel und 1 EL Rosinen unter den Topfen (DE: Quark) riihren.

MITTAG: KARTOFFEL-ZUCCHINI GRATIN oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane, www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 200 g gekochte Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden, 200 g Zucchinischeiben kurz blanchieren. Eine Auslaufform
mit 1 TL Butter ausfetten. Kartoffeln und Zucchini in die Auflaufform schichten, mit Rosmarin, Thymian, Pfeffer, Jodsalz wiirzen. 30
g Gouda (30 % Fett in der Trockenmasse) reiben, mit 50 mil. fettarmer Milch vermengen und Uber Kartoffel- und Zucchinischeiben

SPATER NACHMITTAG: Besorge dir einen Schrittzahler, oder lade dir mit deinem Smartphone eine App herunter. Beginne heute
mit der Schritte-Challenge. Versuche so viele Schritte wie mdglich zu gehen. Am besten in einem Wald mit guten Sportschuhen und

Sportbekleidung. Vielleicht motivieren dich dazu die u. a. Feldabzeichen vom dsterreichischen Bundesheer. &)

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

T

Eventuelle Anmerkung:

Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1,000 e Rekrut/n
1.500 i Gefreitelr
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/ln
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/In
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

E-I{E
% www.doktorkaiser.at

ZUTATENLISTE - Tag 1

50 g Magertopfen

Mineralwasser

3 EL Haferflocken

1 EL Weizenkeime

1 geraspelter Apfel

1 EL Rosinen
]

200 g Kartoffeln

200 g Zucchini

1 TL Butter

Rosmarin

Thymian

Pfeffer

Jodsalz

30 g Gouda

50 ml Milch

1 Banane

100 g Putenbrust

1 TL Rapsol
Y2 Zwiebel
3 g Edamer

150 g Naturreis
40 g Erbsen

Y gelbe Paprika
4 Cocktailtomaten

2 EL Sauerrahm

Mineralwasser
Jodsalz, Pfeffer,
Krauter

ABEND: REISSALAT od. 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane. KEIN Kaffee, da Koffein! — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 100 g Putenbrust in 1 TL Rapsél anbraten und in Streifen schneiden. %2 Zwiebel und 3 g Edamer wiirfeln. 150 g
gekochten Naturreis, 40 g Erbsen, 2 gelbe Paprika, 4 Cocktailtomaten mit den Zwiebeln und den Edamer in eine Schissel
geben. Fir die SalatsoBe 2 EL Sauerrahm mit etwas Mineralwasser glatt riihren. Mit Salz, Pfeffer und Krauter abschmecken. 5
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TAG2-Datum: ... ...... ...

ﬁerledigt?

FRUH: TOMATEN-KASE BROT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 2 Scheiben Vollkornbrot mit 2 EL Hiittenkése bestreichen und mit Paprikagewiirz nach Geschmack bestreuen. Dazu 1
Tomate achteln, 150 g Salatgurke in Scheiben schneiden und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen.

MITTAG: GEMUSE-FISCH TOPF oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 1 Tomate, 100 g Karotten, 50 g Paprika, % Zwiebel in 1 EL Ol diinsten, mit % Liter Gemiisebriihe tibergieRen, 150 g
gewiirfelten Kabeljau unterheben, mit Jodsalz, Pfeffer und 1 TL Tomatenmark wiirzen, 15 Min. garen, mit 150 g gekochtem Basmati
Reis servieren. NACHTISCH: OBSTSALAT Zubereitung: %2 Orange, 125 g Ananas, 2 Banane wiirfeln und mit Zitronensaft
betraufeln.

Truthahnwurst belegen.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 01). Hole dir das néchsthéhere Feldab-
zeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang Deine Schritte-Anzahl: ZUTATENLISTE - Tag 2
1.000 Rekrut/In 2 x Vollkornbrot
.................................... 2 EL Hittenkase
1.500 Gefreite/r Paprikagew(rz
1 Tomate
2.000 Korporal/ln Dein Schritte-Rand: 150 g Salatgurke
2.500 Zugsfiihrer/In ein Schritte-Rang: Jodsalz
3000 Wachtmeister/in ............................................. Pfeﬁ:er_
3.500 Oberwachtmeister/In 1 Tomate
4.000 Stabswachtmeister/In 1009 Karptten
50 g Paprika
4.500 Oberstabswachtmeister/In Dein Empfinden dabei? % Zwiebel
» £ 1EL O
5.000 Offiziersstellvertreter/In e @ @ e 1 | Gemiisebriihe
5.500 Vizeleutnant/In 150 g Kabeljau
Jodsalz
6.000 Fahnrich/In Pfeffer
1 TL Tomatenmark
6.500 Leutnant/ln Eventuelle Anmerkung: 150 g Basmati-Reis
7.000 Oberleutnant/In 72 Orange
--------------------------------------- 125 g Ananas
7.500 Hauptmann/Hauptfrau Y Banane
5000 o | | Zitronensaft
8,500 Oberstieutnantln ||| e e s
........................................ 1TL Butter
9.000 Oberst/In Senf
9.500 Brigadier/In =~ | | e Salat
Truthahnwurst
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In [z [m]
11.000 General / Generélin O] www.doktorkaiser.at
ABEND: BROTSNACK oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 2 Scheiben Vollkorntoast mit 1 TL Butter und eventuell etwas Senf bestreichen, mit Salat und je einer Scheibe




TAG 3 - Datum:
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iéerledigt? FRUH: BANANEN-ORANGEN BUTTERMILCH oder 1 YFOOD — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 100 g Magertopfen (DE: Magerquark) mit 100 ml Buttermilch glatt riihren, %2 Banane und 1 Orange klein schneiden

und unterheben. 2 Stiick Zwieback zerbrseln und unterhaben. Eventuell mit Siikstoff abschmecken. 1 ¥ Stiicke Milchschokolade
raspeln und damit den Quark (Topfen) bestreuen.

MITTAG: SELLERIESCHNITZEL MIT KARTOFFEL oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane)

Zubereitung: 200 g Sellerie in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden und in Salzwasser bissfest kochen, abtropfen lassen und mit etwas
Jodsalz und Pfeffer wiirzen. 100 g Schweineschnitzel in 1 EL Rapsol kurz anbraten. Dazu 200 g Salzkartoffeln servieren.
NACHTISCH: 7 Gummibarchen

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 02). Hole dir das nachsthéhere Feldab-

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

@2 =@

ZUTATENLISTE - Tag 3
100 g Magetopfen

100 ml Buttermilch

. Banane

1 Orange

2 x Zwieback

SuiRstoff oder Sukrin
Milchschokolade

2009 Sellerie
Jodsalz

Pfeffer

100 g Schw.schnitzel
1 EL Rapsdl

200 g Salzkartoffeln
7 Gummibérchen

3 Tomaten

Eventuelle Anmerkung:

3 Radieschen

Ya Salatgurke

150 g Vollkornnudeln

1 EL Olivendl

Essig

Jodsalz

Pfeffer

Krauter

zeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

E-I;ﬁE
% www.doktorkaiser.at

ABEND: VOLLKORNNUDELSALAT oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 3 Tomaten; 3 Radieschen und % Salatgurke wiirfeln und mit 150 g gekochten Vollkornnudeln vermengen. Aus 1
EL Olivendl, Essig, Jodsalz, Pfeffer und frischen Krautern eine SoRRe herstellen und tiber den Salat geben.
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iferledigt? FRUH: PAPRIKA-TOMATEN BROT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 2 EL Hiittenkase, 2 Zwiebel, %2 Tomate und 2 Paprika fein wiirfeln und unterheben. Mit frischen Krautern, Jodsalz
und Pfeffer abschmecken. Dazu 1-2 Scheiben Vollkornbrot.

MITTAG: SPAGHETTI TONNO MIT GURKENSALAT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane)

Zubereitung: 3 mittelgrole Tomaten kurz kochen und purieren. %2 Zwiebel in 1 EL Rapsél mit einer gepressten Knoblauchzehe
diinsten und die plrierten Tomaten dazugeben. 75 g Thunfisch aus der Dose (im eigenen Saft) in die SoRe geben und mit Oregano,
Majoran, Jodsalz und Pfeffer abschmecken. Uber 150 gekochte Vollkorn-Spaghetti geben. Gurkensalat: 200 g Salatgurke in
Scheiben schneiden. Firr die SalatsoRe 3 EL Naturjoghurt (fettarm) mit Essig verrithren und mit Jodsalz, Pfeffer und frischen
Kréutern abschmecken. NACHTISCH: 3 kleine Stiick Schokolade

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 03). Hole dir das nachsthdhere Feldabzei-
chen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang Deine Schritte-Anzahl: ZUTATENLISTE - Tag 4
1.000 Rekrut/In 2 EL Huttenkase
.................................... Vs Zwiebel
1.500 Gefreite/r % Tomate
Y, Paprika
2.000 Korporal/ln Kréiuter
2.500 Zugsfiihrer/In Dein Schritte-Rang: Jodsalz
o Pfeffer
3.000 Wachtmeister/in~=~=~ | | cecrerernriiniinn e
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In ? Tomaten
Yo Zwiebel
4.500 Oberstabswachtmesister/In Dein Empfinden dabei? 1 EL Rapsdl
: 1 Knoblauchzehe
5.000 Offiziersstellvertreter/In ° ié @@e 754 Thuzfiscz;h
5.500 Vizeleutnant/In Oregano
Majoran
6.000 Fahnrich/In Jodsalz
Pfeffer
6.500 Leutnant/In Eventuelle Anmerkung: 150 g Spagheti (VK)
7.000 Oberleutnant/In 200 g Gurke
....................................... 3 EL Joghurt
7.500 Hauptmann/Hauptfrau Essig & Krauter
5000 P 3 Stiick Schokolade
8,500 Obersteutmantln | | s 75 g Blatisaat
........................................ 1 Tomate
9.000 Oberst/In 1 Karotte
9.500 Brigadier/In =~ | | e 3 Radieschen
Y Zwiebel
10.000 Generalmajor/In 1 EL Olivendl & Essig
10.500 Generalleutnant/In [z [m] IS
1 Hihnerei
11.000 General / Generilin O] www.doktorkaiser.at | 2 x Vollkorntoast
ABEND: BUNTER SALATTELLER oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 75 g Blattsalat. 1 Tomate achteln, 1 Karotte und 3 Radieschen in Scheiben schneiden und %2 Zwiebeln wirfeln,
alles in eine Salatschale geben und vermengen. Essig-Ol-Dressing aus 1 EL Olivendl, Essig, Jodsalz, Pfeffer, frischen Krautern.

Dressing (iber den Salat geben. 1 Hiihnerei kochen, achteln & tber den Salat geben. Mit 2 Scheiben Vollkorntoast servieren. 8
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TAGS5 -Datum: ... ...... ...ccooveniin.

E/erledigt?

FRUH: KNUSPERMUSLI oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 250 g Naturjoghurt. 1 Apfel, 1 Orange schneiden und mit 1 EL Weizenkeimflocken & 3 EL Haferflocken bestreuen.

MITTAG: FISCHLAIBCHEN (DE: FISCHFRIKADELLEN) oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane)
Zubereitung: 125 g Fischfilet in Gemusebriihe garen und mit Zitronensaft betraufeln. 1 Scheibe Toast wiirfeln, mit 25 ml heiler
Milch tbergieffen und quellen lassen. 4 Knoblauchzehe wiirfeln, zusammen mit 50 g Hihnerei, 10 g Paniermehl und mit dem
eigeweichten Brot zum Fisch geben. Aus der Masse einen Teig kneten, mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen und 15 min. kalt stellen.
Laibchen formen und in einer Pfanne in 1 TL Rapsdl goldbraun braten. Dazu 100 g Salzkartoffeln servieren und 75 g Kopfsalat. Eine
SalatsoBe aus 3 EL Naturjoghurt, 1 TL Olivendl, Essig, Jodsalz, Pfeffer & Krautern zubereiten und iber den Salat geben.
NACHTISCH: BEERENBUTTERMILCH: Zubereitung: 125 g Beeren piirieren und mit 200 ml. Buttermilch & 2 TL Honig mischen.

Knoblauch nach Geschmack, dazu 1 Scheibe Vollkornbrot.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 04). Hole dir das nachsthdhere Feldabzei-
chen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang Deine Schritte-Anzahl: ZUTATENLISTE - Tag 5
1.000 Rekrut/In 250g Joghurt
.................................... 1 Apfel
1.500 Gefreite/r 1 Orange
1 EL Weizenflocken
2.000 Korporal/ln o SR 3 EL Haferflocken
2.500 Zugsfiihrer/In ein Schritte-Rang:
L 1259 Fischfilet
3.000 Wachtmeister/in~=~=~ | | cecrerernriiniinn i Teehyie
3.500 Oberwachtmeister/In Zitronensaft
. 1 x Toastbrot
4.000 Stabswachtmeister/In 25 ml Milch
4.500 Oberstabswachtmeister/In Dein Empfinden dabei? % Knoblauch
) 50 g Hiihnerei
5.000 Offiziersstellvertreter/In ° ié @ @e 10 g P;nir:;rrihl
5.500 Vizeleutnant/In Jodsalz & Pfeffer
— 1 TL Rapsdl
6.000 Fahnrich/In 100 g Salzkartoffeln
75 g Kopfsalat
6.500 Leutnant/ln Eventuelle Anmerkung: 3 EL Joghurt
7.000 Oberleutnant/In 1 TL Olivendl
--------------------------------------- Essig & Kréuter
7.500 Hauptmann/Hauptfrau 125 g Beeren
5000 o | | 200 m! Buttermilch
........................................ 2 TL Honig
8.500 Oberstleutnant/In
........................................ 200g Spargel
9.000 Oberst/In % Zwiebel
9.500 Brigadier/In =~ | | e 75 g Radicchio
3 EL Joghurt
10.000 Generalmajor/In 1 TL Olivendl
oRENO| Essig & Jodsalz
10.500 Generalleutnant/In - Pleffer & Knoblauch
11.000 General / Generlin O] www.doktorkaiser.at |1 x Vollkornbrot
ABEND: SPARGEL-RADICCHIO-SALAT oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 200 g Spargel, %2 Zwiebel, 75 g Radicchio, 3 EL Naturjoghurt, 1 TL Olivendl, Essig, Jodsalz, Pfeffer, frischen




TAG 6 - Datum:

E/erledigt?

(Summe 2) belegen. Dazu 2 Tomaten.

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

FRUH: BROT MIT GEFLUGELWURST oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 2 Scheiben Vollkornbrot mit 1 TL Butter und eventuell etwas Senf bestreichen und mit je einer Scheibe Gefliigelwurst

MITTAG: LINSENEINTOPF oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 40 g Linsen in ca. ¥ Liter Einweichwasser aufsetzen und zum Kochen bringen (ca. 45 min.): 30 g Lauch, 50 g

geben.

Karotten, 20 g Sellerie, 20 g Zwiebel in 1 EL Rapsdl diinsten, 200 g Kartoffeln bissfest kochen und zusammen mit dem Gemdise zu
den Linsen geben. Alles gar kochen und mit Essig, Jodsalz & Pfeffer wiirzen. Mit Petersilie bestreuen. NACHTISCH: ERDBEER-
RHABARBER-KOMPOTT: Zubereitung: 80 g Rhabarber & 50 g Erdbeeren schneiden und Gber 150 g fettarmen Vanillepudding

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 05). Hole dir das nachsthdhere Feldabzei-

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

{1 & @

Eventuelle Anmerkung:

ZUTATENLISTE - TAG 6

2 x Vollkornbrot

1 TL Butter

Senf

2 x Gefliigelwurst

2 Tomaten
-

40 g Linsen

30 g Lauch

50 g Karotten

20 g Sellerie

20 g Zwiebel

Rapsal

200 g Kartoffeln

Essig

Salz & Pfeffer

Petersilie

80 g Rhabarber

50 g Erdbeeren

Vanillepudding

chen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

E-I;ﬁE
% www.doktorkaiser.at

75 g Lachs
Gemiisebriihe
Rapsol

75 g Kopfsalat

1 Tomate

150 g Salatgurke
3 EL Naturjoghurt
1 TL Olivendl
Essig

Salz & Pfeffer
Krauter

1 x Vollkornbrot

ABEND: GEBRATENER LACHS & SALAT od. 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 75 g Lachs (TK oder frisch) in Gemiisebrihe diinsten. Danach in Streifen schneiden und kurz in 1 TL Rapsdl
braten. 75 g Kopfsalat. 1 Tomate achteln, 150 g Salatgurke in Scheiben schneiden. Alles in eine Schiissel geben. Dressing:
3 EL Natur-joghurt (fettarm), 1 TL Olivendl + Essig verriihren. Mit Salz, Pfeffer, Krauter wiirzen. Dazu 1 Scheibe Vollkornbrot. 10




TAG 7 - Datum:

ﬁerledigt?

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

Die beiden Brétchenhalften mit Quark bestreichen und mit Aprikosenscheiben belegen.

FRUH: APRIKOSEN-TOPFEN BROTCHEN od. 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 50 g Magertopfen (DE: Magerquark) mit Mineralwasser und 1 TL Honig verriihren. 1 Aprikose in Scheiben schneiden.

MITTAG: CURRY-ANANAS-HUHN MIT REIS oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane)

Zubereitung: 100 g Hahnchenbrust in 1 EL Rapsol braten. %2 Zwiebel hacken und mit 1 TL Curry zum Fleisch geben. 60 g gewdr-
felte Ananas zum Fleisch geben. Alles mit etwas Gemisebriihe 2 min. aufkochen und mit Krutern und Jodsalz ab-schmecken. Mit
150 g gekochten Vollkornreis servieren. NACHTISCH: 1 Kugel Vanilleeis.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 06). Hole dir das nachsthéhere Feldabzei-

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

Lo

Eventuelle Anmerkung:

ZUTATENLISTE - Tag 7

50 g Magertopfen

Mineralwasser

1 TL Honig

1 Aprikose

1 Brétchen
I

100 g Hahnchenbrust

1 EL Rapsol

% Zwiebel

1 TL Curry

60 g frische Ananas
(gewdirfelt)
Gemdsebriihe
Krauter

Jodsalz

150 g Vollkornreis

1 Kugel Vanilleeis

200 g Kartoffeln

2 EL Huttenkase

2 EL Sauerrahm

Zitronensaft

Jodsalz

Pfeffer

Krauter

Tomaten

Paprika

Kohlrabi

Gurke

chen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

E-I;ﬁE
% www.doktorkaiser.at

Alufolie

ABEND: FOLIENKARTOFFEL oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 200 g Kartoffeln in Folie einwickeln und bei 250 Grad Celsius ca. 35 min. im Backofen backen. Aus 2 EL
Huttenkése, 2 EL Sauerrahm, Zitronensaft, Jodsalz, Pfeffer und Krautern eine ,Creme" herstellen und Gber die heilen
Folienkartoffeln geben. Mit 200 g Gemuse nach Wahl (Tomaten, Paprika, Kohlrabi, Gurke,...) servieren und wirzen. 11




DOKTOR KAISER

+ Arztin fur Allgemeinmedizin
Dr. Anita Kaiser - Arztin fur Allgemeinmedizin

PimbergerstraRe 10, 5252 Aspach / Oberdsterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

Sehr gut, du hast Woche 1 geschafft!

Kaiserliches Lob von uns!

Du bist super! Weiter so!

Auf geht’s in die Woche 2!

12



TAG 8 - Datum:

'E/ erledigt?

SiiRstoff abschmecken.

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

FRUH: VOLLKORNBROT MIT FRISCHKASE od. 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 2 Scheiben Vollkornbrot mit 2 EL Hiittenk&se bestreichen und mit Jodsalz und Pfeffer und Petersilie wirzen. Dazu 3-4
Radieschen und 1 Banane.

MITTAG: KRAUTERNUDELN MIT GEMUSE oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 1 grofe rote Paprika und 200 g Zucchini in 1 EL Olivenél anschwitzen, mit etwas Nudelwasser kurz garen. Krauter
nach Wahl hacken. 2 Scheiben (60 g) gekochten Schinken in Streifen schneiden, mit dem Gemiise vermengen, mit Gewiirzen
abschmecken und Gber 150 g gekochte Vollkornnudeln geben. NACHTISCH: BEEREN: 125 g gemischte Beeren. Eventuell mit

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute wieder mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 07). Hole dir das néchsthdhere
Feldabzeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

T

ZUTATENLISTE - Tag 8

2 Scheiben VK-Brot
2 EL Huttenkuse
Salz, Pfeffer
Petersilie

3-4 Radieschen

1 Banane

1 groRe Paprika
200 g Zucchini

1 EL Olivenol
Krauter nach Wahl
60 g Schinken
125 g Beeren
Sustoff

Eventuelle Anmerkung:

E-I{E
% www.doktorkaiser.at

%, Zwiebel

1 Tomate

Kochschinken

2 x Vollkorntoast

% EL Butter

1 Sch. fettarmer Kase

Salz, Pfeffer

Y2 Apfel

1 Karotte

2 EL Orangensaft

1 TL Rapsdl

Zitronensaft

Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1,000 e Rekrut/n
1.500 i Gefreitelr
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/ln
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/In
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

ABEND: UBERBACKENES TOMATEN-KASE BROT MIT KAROTTENROHKOST oder 1 YFOOD

Zubereitung: %2 Zwiebel und 1 Tomate in Scheiben schneiden. 2 Scheiben Vollkorntoast mit je %2 EL Butter bestreichen. Dann
mit den Zwiebeln, Tomaten und je einer Scheibe Kochschinken und 1 Scheibe fettarmen Kése belegen, mit Salz, Pfeffer
wiirzen und bei 175 Grad ca. 15 min. iberbacken. In der Zwischenzeit 2 Apfel und 1 Karotte raspeln und vermischen. 2 EL
Orangensaft und 1 TL Rapsol dariibergeben und ev. mit Zitronensaft abschmecken.

13




TAG 9 - Datum:

E/erledigt?

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

FRUH: VOLLKORNBROTCHEN MIT TOPFEN (DE: QUARK) oder 1 YFOOD - www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 1 kleines Vollkornbrétchen hélftig mit je 1 EL Magertopfen (DE: Magerquark) und je 1 TL Obstmarmelade (DE:
Obstkonfitiire) bestreichen. Dazu einen frischen Apfel.

MITTAG: UBERBACKENES GEMUSE MIT KALBFLEISCH oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane)

Zubereitung: 100 g Kalbfleisch in Streifen schneiden und in einer beschichteten Pfanne 2 min. in 1 EL Rapsél anbraten. Fleisch
herausnehmen, wiirzen und in Alufolie einschlagen. 100 g Karottenscheiben und 2 gewdrfelte Tomaten zufiigen. Mit 1/8 |
Gemisebriihe auffillen und wiirzen. Gemiise und Fleisch in eine feuerfeste Form geben. 15 g geriebenen Kése dariberstreuen, im

Backofen ca. 10 min. liberbacken. Mit 150 g gekochten Naturreis servieren. NACHTISCH: ERDBEER BUTTERMILCH: 200 ml
Buttermilch mit 5-8 Erdbeeren mixen.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute wieder mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 08). Hole dir das nachsthéhere

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

@@@
@:—ﬂ

ZUTATENLISTE - Tag 9

1 Vollkornbrétchen

1 EL Magertopfen

1 TL Obstmarmelade
1 frischen Apfel

100 g Kalbfleisch
1 EL Rapsal

Alufolie

100 g Karotten

2 Tomaten

1/8 | Gemiisebriihe
15 g geriebener Kase
150 g Naturreis

200 ml Buttermilch

5-8 Erdbeeren

1 EL Rapsol

Eventuelle Anmerkung:

1 Hihnerei

Y2 Paprika

Y. Zwiebel

> Tomate

75 g Mais

75 g Blattsalat

3 EL Joghurt

1 TL Olivenol

Zitrone

Salz

Pfeffer

Feldabzeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

E-I;ﬁE
% www.doktorkaiser.at

2 x Vollkorntoast

ABEND: GEMUSEOMELETTE oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 1 EL Rapsol in eine Pfanne geben und erhitzen. 1 Hiihnerei verquirlen und in die Pfanne geben. ¥ Paprika, Y
Zwiebel, 2 Tomate und 75 g Mais (iber das Ei geben und mitbacken. Dazu 75 g Blattsalat mit einer SoRe (Dressing) aus 3 EL
Joahurt, 1 TL Olivendl, Zitrone, Salz und Pfeffer. Mit 2 Scheiben Vollkorntoast servieren.

14



TAG 10 - Datum:

E/erledigt?

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

FRUH: ORANGENBROT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 2 EL fettreduzierten Frischkase mit 2 TL Leinsamen verrihren, auf 1 Scheibe Vollkornbrot und 2 Scheiben Knackebrot
streichen und mit einer Orangenscheibe belegen. Restliche Orange dazu essen.

MITTAG: PUTENSCHNITZEL MIT REIS oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 50 g Lauch, 50 g Sellerie, 50 g Karotten (DE: Mdhren), und 2 Zwiebel in Wiirfel schneiden, zusammen mit 100 g

Putenschnitzel in 1 EL Rapsol kurz anbraten, wiirzen und mit 100 ml Wasser angieRen. Alles 10 Mmin. schmoren lassen. 40 g
Erbsen gar kochen und unter 150 g gekochten Naturreis heben. Zum Fleisch servieren. NACHTISCH: BANANENTOPFEN (DE:

BANANENQUARK): 100 g Magertopfen (DE: Magerquark) mit Mineralwasser glatt riihren, eine plrierte Banane untermischen und
eventuell mit StiRstoff / Sukrin abschmecken. Mit 1 %2 Stlicken geraspelter Bitterschokolade bestreuen.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute wieder mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 09). Hole dir das nachsthéhere

Deine Schritte-Anzahl:

ZUTATENLISTE - Tag 10

2 EL Frischkase
2 TL Leinsamen
1 Sch. Vollkornbrot

2 Sch. Knackebrot

1 Orange

50 g Lauch
50 g Sellerie

50 g Karotten
Y, Zwiebel

Dein Empfinden dabei?

@@@

100 g Putenschnitzel
1 EL Rapsal

40 g Erbsen

150 g Naturreis

100 g Magertopfen
Mineralwasser
1 Banane

Eventuelle Anmerkung:

Ev. Ststoff / Sukrin
1 %, St. Bitterschokolade

75 g Kopfsalat

1 Tomate

Ya Salatgurke

60 g Karee-Aufschnitt

50 g Feta (fettarm)

3 EL fettarmer Joghurt

1 TL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 Sch. VK-Toastbrot

Feldabzeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

1 TL Butter

E-I;ﬁE
% www.doktorkaiser.at

ABEND: BUNTER SALAT oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 75 g Kopfsalat, 1 Tomate achteln, % Salatgurke in Scheiben schneiden. 60 g Selchkarree-Aufschnitt (DE: Kassler
Aufschnitt) und 50 g fettreduzierten Feta in Wiirfel schneiden und alles miteinander vermengen. SolRe aus 3 EL fettarmem
Joghurt, 1 TL Olivendl, Essig, Salz & Pfeffer herstellen + (iber den Salat geben. Dazu 2 Scheiben VK-Toastbrot mit 1 TL Butter.

15




TAG 11 - Datum:

Merledigt?

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

FRUH: WURSTBROT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 2 Scheiben VK-Brot mit je %2 EL Butter bestreichen und je 1 Scheibe gerducherter Putenbrust belegen. Dazu 1 Apfel.

MITTAG: SPINATNUDELN MIT SALAT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 200 g frischen Spinat kurz in kochendem Wasser blanchieren. 150 g gekochte Vollkornspaghetti mit dem Spinat

vermischen. 30 g Kése (30 % F.i.Tr.) reiben und mit 1 Ei, 1 EL Milch (fettarm) und 1 EL Wasser vermengen, wiirzen, unter die
Spinatnudeln heben und im offenen Topf stocken lassen. 1 Scheibe Kochschinken (30 g) in Streifen schneiden und auf den
Spinatnudeln verteilen. SALAT: 200 g rote Paprika in Streifen schneiden, ¥z Zwiebeln wirfeln, mit einer Sofle (Dressing)-

bestehend aus 1 EL Olivendl, Essig, Jodsalz und Pfeffer — anmachen und zu den Nudeln servieren. NACHTISCH: ORANGEN
BUTTERMILCH: 200 ml Buttermilch mit dem Saft einer Orange mischen und eventuell mit Siistoff abschmecken.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute wieder mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 10). Hole dir das néchsthdhere

Deine Schritte-Anzahl:

ZUTATENLISTE - Tag 11

2 Sch. Vollkornbrot
1 EL Butter
1 x Putenbrust, gerauchert

1 Apfel

200 g Spinat
150 g Vollkornspaghetti
30 g Kase (30 % F.i.T.)

1 Ei
1 EL Milch (fettarm)
1 Scheibe Kochschinken

1 rote Paprika (200 g)
Y2 Zwiebeln
1 EL Olivenol

Essig, Jodsalz, Pfeffer
200 ml Buttermilch
1 Orange

Ev. Sustoff / Sukrin

60 g Putenwurst

150 g rote Paprika

2 Apfel

100 g Lauchzwiebel

2 EL Sauerrahm

% EL Ol

Krauteressig

Y Baguettebrétchen

Jodsalz, Pfeffer

Feldabzeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

E-I;ﬁE
% www.doktorkaiser.at

ABEND: PUTENSALAT oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 60 g Putenwurst, 150 g rote Paprika, %2 Apfel und 100 g Lauchzwiebel in dinne Streifen schneiden. Aus 2
Sauerrahm (DE: saure Sahne), %2 EL Ol, Krauteressig, Jodsalz, Pfeffer und Zwiebel eine Salatsofie (Dressing) herstellen und
uber den Salat geben. Dazu %2 Baguettebrotchen.

16



DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

. Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
TAG12 -Datum: ... ... ... PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

iferledigt? FRUH: HIMBEER-HONIG-MUSLI oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 2 Scheiben Vollkornbrot zerbréseln und mit 2 EL Apfelmus, 100 g Himbeeren, 1 TL Honig und 150 g fettarmen

Naturjoghurt vermischen.

MITTAG: KRAUTERFISCH + SALZKARTIOFFELN + GURKENSALAT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane)
Zubereitung: 150 g Rotbarschfilet in 1 EL Raps6l braten. 1 EL Krauterfrischkase, 2 EL Sauerrahm (DE: saure Sahne), Dill und
Petersilie zu einer Masse verarbeiten. Zusammen mit dem Fisch in eine feuerfeste Form geben. Im Backofen bei 220 Grad goldgelb
uberbacken. Dazu 200 g Salzkartoffeln servieren. GURKENSALAT: 200 g Gurken in Scheiben schneiden, %2 Zwiebel hacken.
DRESSING: 1 TL Rapsdl (oder Olivendl), Essig, Jodsalz, Pfeffer, Krauter. NACHTISCH: 125 g gemischte Beeren, ev. mit St3stoff.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute wieder mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 11). Hole dir das nachsthéhere
Feldabzeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang Deine Schritte-Anzahl: ZUTATENLISTE - Tag 12
1.000 Rekrut/In 2 Scheiben VK-Brot
.................................... 2 EL Apfelmus
1.500 Gefreite/r 100 g Himbeeren
1 TL Honig
2.000 Korporal/ln Dein Schritte-Rana: 150 g Naturjoghurt
2.500 Zugsfiihrer/In €in schritte-Rang:
150 g Rotbarschfilet
3.000 Wachtmeister/in_~=~=~ | | ceeeererrrriie 1 ELgRapsol
3.500 Oberwachtmeister/In 1 EL Krauterfrischkase
4.000 Stabswachtmeister/In éiﬁL Sauerranmm
4.500 Oberstabswachtmeister/In Dein Empfinden dabei? Petersilie
. , of 200 g Salzkartoffeln
5.000 Offiziersstellvertreter/In ° ) @@e 200 g Gurken
5.500 Vizeleutnant/In 72 Zwiebel
Essig
6.000 Fahnrich/In Jodsalz
Pfeffer
6.500 Leutnant/In Eventuelle Anmerkung: Kréuter
7.000 Oberleutnant/In 125 g Beeren
....................................... EV Suﬂstoff/ Sukrln
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
5,000 T 3 Tomaten —
200 ml Gemiisebriihe
8,500 Oberstleutrantlin | || e s T EL Saverrahm
........................................ 100 g Gamnelen
9.000 Oberst/In Petersilie
9.500 Brigadier/In =~ | | e, 1 Scheibe Vollkornbrot
1 TL Butter
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In [z [m]
11.000 General / Generalin O] www.doktorkaiser.at
ABEND: TOMANTENCREMESUPPE MIT GARNELEN oder 1 YFOOD - www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 3 Tomaten kreuzformig einritzen, kurz in heies Wasser legen, enthauten, zerkleinern und mit 200 ml
Gemiisebriihe 20 Min. kochen lassen. Die Suppe durch ein Sieb streichen, 1 EL Sauerrahm (saure Sahne) unterheben und

abschmecken. 100 g gegarte Garnelen (ber die Suppe geben + mit Petersilie bestreuen. Dazu 1 x VK-Brot mit 1 TL Butter. 17




TAG 13 - Datum:

ﬁerledigt?

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

FRUH: TOMATE-EI-BROT oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 1 gekochtes Ei in Scheiben schneiden und auf einer mit 1 TL Butter bestrichenen Scheibe Vollkornbrot verteilen. Eine
weitere Scheibe Vollkornbrot mit 1 EL fettreduziertem Frischkase bestreichen und mit Tomatenscheiben aus 1 Tomate belegen.
Beide Brote mit Schnittlauch, Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Dazu 2 Tomaten essen.

MITTAG: GRUNE-BOHNEN EINTOPF oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane — www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 100 g Rindfleisch in 1 EL Rapsél anbraten und mit 2 Zwiebel, %2 Lorbeerblatt in etwas Gemusebriihe 45 Min. garen.
150 g griine Bohnen in Rauten schneiden, mit 200 g gewdurfelten Kartoffeln in Fleischbriihe kochen. Mit Salz, Pfeffer, Bohnenkraut
wiirzen + mit Essig abschmecken. Gewiirfeltes Fleisch dazugeben. NACHTISCH: OBSTSALAT MIT VANILLEBUTTERMILCH:

100 ml. Buttermilch mit Vanilleextrakt + StiRstoff abschmecken + Uber jeweils eine kleine geschnittene %2 Orange, 1 Kiwi, %2 Banane
geben, mit etwas Zitronensaft und ev. Siistoff abschmecken und mit 1 EL gehackter Haselnlisse bestreuen.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute wieder mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 12). Hole dir das nachsthéhere

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

BT

Eventuelle Anmerkung:

ZUTATENLISTE - TAG 13

1 gekochtes Ei

1 TL Butter

2 Scheiben VK-Brot
Frischk&se (fettarm)
3 Tomaten
Schnittlauch
Jodsalz, Pfeffer

100 g Rindfleisch
1 EL Rapsal

15 Zwiebel

Y Lorbeerblatt
Gemiisebrithe

150 g Bohnen

200 g Kartoffeln
Salz, Pfeffer
Bohnenkraut
Essig

100 ml Buttermilch
Vanilleextrakt
SuiBstoff

Y% Orange

1 Kiwi

2 Banane
Zitronensaft

1 EL geh. Haselnlsse

5 Tomaten

1 Kugel Mozzarella

Feldabzeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

-I%E
EE% www.doktorkaiser.at

Basilikum

Olivendl

Balsamico-Essig

1 x Vollkornbrot + Butter

ABEND: MOZARELLA-TOMATEN-SALAT & SALAT od. 1 YFOOD - www.doktorkaiser.at/shop
Zubereitung: 5 Tomaten und 1 Kugel fettreduzierten Mozzarella mit Basilikum und je 1 TL Olivendl und Aceto balsamico
(Balsamico-Essig) anrichten. Dazu 1 Scheibe Vollkornbrot mit 1 TL Butter bestreichen.
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TAG 14 - Datum:

DOKTOR KAISER

Arztin fur Allgemeinmedizin

Dr. Anita Kaiser - Arztin fir Allgemeinmedizin
PimbergerstralRe 10, 5252 Aspach / Oberosterreich
Tel.: +43 (0) 7755 72 510 Mail: doktorkaiser@aon.at

Efenedigt? FRUH: PFANNKUCHEN MIT HUTTENKASE & KIWI oder 1 YFOOD - www.doktorkaiser.at/shop)

Zubereitung: 80 g (4 EL) Weizenvollkornmehl mit ca. 50 ml fettarmer Milch zu einem glatten Teig verriihren. 1 TL Rapsol in einer
Pfanne erhitzen + den Pfannkuchen (AT: Palatschinke) darin backen. 2 Kiwis wirfeln und unter 80 g Hiittenkése heben, mit einem
TL Honig abschmecken. Kiwi-Hittenkase tber den Pfannkuchen geben.

MITTAG: UNGARISCHES GULASCH MIT KARTOFFELN oder 1 YFOOD (Kaffee, Schoko, Vanille, Erdbeer, Banane)

Zubereitung: 100 g mageres Rindergulasch in 1 TL Rapsdl anbraten, 20 g gehdutete Tomaten, 50 g Zwiebel und 1 Knoblauchzehe
hinzufiigen, mit Paprikapulver bestauben und bei mittlerer Hitze einige Minuten schmoren lassen. Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel

abschmecken und mit 170 ml Wasser auffiillen. 1,5 Stunden bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf schmoren lassen. 30 Min.
vor Garzeitende 1 rote Paprikaschote wiirfeln + dazugeben. Mit 200 g Salzkartoffeln servieren. NACHTISCH: HASELNUSSCEME:
100 g Magertopfen mit Mineralwasser glatt riihren und eventuell mit StBstoff abschmecken. 1 EL gehackte Haselniisse unterheben.

SPATER NACHMITTAG: Versuche heute wieder mehr Schritte zu gehen, als am Vortag (Tag 13). Hole dir das nachsthéhere

Deine Schritte-Anzahl:

Dein Empfinden dabei?

@@@

Eventuelle Anmerkung:

ZUTATENLISTE - Tag 14

80 g Weizen VK-Mehl

50 ml fettarme Milch

1 TL Rapsal

2 Kiwis

80 g Hittenkase

1 TL Honig
]

100 g Rindsgulasch

1 TL Rapsol

20 g gehautete Tomaten

50 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Kimmel

1 rote Paprikaschote

200 g Salzkartoffeln

100 g Magertopfen

Mineralwasser

SiiRstoff / Sukrin

1 EL geh. Haselnlsse

75 g Blattsalat

1 Tomate

Y, Salatgurke

3 Radieschen

5 Zwiebel

1 gekochtes Ei

Olivendl & Essig

Feldabzeichen. Auch wenn du nur 500 Schritte mehr gehst als gestern, ist dieses ein toller Erfolg!
Schritte Abzeichen Dein Schritte-Rang
1.000 Rekrut/In
1.500 Gefreite/r
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In
3.000 Wachtmeister/in
3.500 Oberwachtmeister/In
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In
5.000 Offiziersstellvertreter/In
5.500 Vizeleutnant/In
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In
7.000 Oberleutnant/In
7.500 Hauptmann/Hauptfrau
8.000 Major/ln
8.500 Oberstleutnant/In
9.000 Oberst/In
9.500 Brigadier/In
10.000 Generalmajor/In
10.500 Generalleutnant/In
11.000 General / Generélin

E-I%E
EE% www.doktorkaiser.at

Salz, Pfeffer, Krauter

1 Scheibe VK-Toast

ABEND: BUNTER SALATTELLER oder 1 YFOOD (Schoko, Vanille, Erdbeer oder Banane — www.doktorkaiser.at/shop)
Zubereitung: 75 g Blattsalat. 1 Tomate achteln, % Salatgurke + 3 Radieschen in Scheiben schneiden und %2 Zwiebel wiirfeln,
1 gekochtes Ei in Scheiben schneiden, alles in eine Salatschale geben + vermengen. Dressing: 1 EL Olivendl, Essig, Jodsalz,
Pfeffer und Krauter nach Wahl vermischen und iber den Salat geben. Mit 1 Scheibe Vollkorntoast servieren.
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