MONTAG AISER
Datum: .............. POWER-TAG 01

FRUH: WEIZENKEIMMUSLI =

Zubereitung: 50 g Magerquark mit etwas Mineralwasser glatt riihren. 3 EL Haferflocken, 1 EL Weizenkeime, 1 g;@
geraspelten Apfel und 1 EL Rosinen unter den Quark (Topfen) rihren.
MITTAG: KARTOFFEL-ZUCCHINI GRATIN

Zubereitung: 200 g gekochte Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden, 200 g Zucchinischeiben kurz blanchieren. o
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 Trockenmasse) reiben, mit 50 mil. fettarmer Milch

vermengen und Uber Kartoffel- und Zucchinischeiben gieflen. 10 Minuten Uberbacken. NACHTISCH: 1 Banane.

erledigt? D
abhaken!

0100 @ 18Hz (Pos-2 000 @ 14+ (P12 O oo W4z (D13 ZUTATENLISTE
. " KaiserPower-Tag 01
« _ ' . ’ . l*/ L4 50 g Magerquark
\ N Mineralwasser
(' ] “ 3 EL Haferflocken
1 EL Weizenkeime
— — — . L L 1 geraspelter Apfel
B Kniebeuge beidbeinig BS5 Beckenaufrichten und Beckenkippen 51 Rumpfbeuge 45° 1 EL Rosinen
Oberkamper afrecht. Oberkarper aufrecht haten. Knie nur leicht gebeugt. Oberkarper aufrecht Knie nur leicht gebeugt.
Incie Hodke gben - e lben rend i pamvor i a0 e i s
4 Sekunden abwarts — 4 Selunden aufwarts ‘Schambein Richtung Bauchnabel und Zurick. Endposition 20 Sekunden haten 200 g Kartoffeln
Auf Benachse achten! Jeweis 10 Sekunden in Endposttion verweilen Langsam wieder in Ausgangsstellung zurtck. .t
200 g Zucchini
O 1:00 [ 18 Hz (Jos-2 O oo [ 14Hz [ 1-2 1 TL Butter
e e ‘ s & Rosmarin
“--'\_!' N . S Thymian
\ Pfeffer
9 Jodsalz
? 30 g Gouda
— — — - — — — 50 ml Milch
B4 Rotation B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken 1 Banane
Schultemn und Kopf maximal drehen. 10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurick.
Jeweis 4 Sekunden in Endposition verweien Strecken: Arme i Ot langsam nach hinten strecken.
Ca 8 Selunden von Sete zu Seite. 10 Sekunden in Endposition verweiien, dann langsam Zurick 100 J Putenbrust
1 TL Rapsal
O 100 @ 14Hz (P 1-2 0100 {26 Hz () 1-3 s Zwiebel
3 g Edamer
J . . . . 150 g Naturreis
’\\ \\ 40 g Erbsen
Y2 gelbe Paprika
4 Cocktailtomaten
— — — — — Saure Sahne
B6 Rund- und Hohiricken 23 Knisbeuge beidbeinig tief (Sauerrahm)
e ey by ey Mineralwasser
10 Sekunden haten. Langsam wieder zurick. m?mmmw Jodsalz, Pfeffer,
_ __ Krauter

ABEND: REISSALAT

Zubereitung: 100 g Putenbrust in 1 TL Rapsél anbraten und in Streifen schneiden. %2 Zwiebel und 3 g Edamer )
wirfeln. 150 g gekochten Naturreis, 40 g Erbsen, 2 gelbe Paprika, 4 Cocktailtomaten mit den Zwiebeln und ‘;’;@
dem Edamer in eine Schiissel geben. Fir die Salatsoe 2 EL saure Sahne (Sauerrahm) mit etwas Mineralwasser g

glatt riihren. Mit Jodsalz, Pfeffer und Krauter abschmecken.



DIENSTAG |
Datum: ..............

/

FRUH: TOMATEN-KASE BROT
Zubereitung:-2 Scheiben Vollkornbrot mit 2 EL Hittenkase bestreichen und mit Paprikagew(irz nach Geschmack

bestreuen. Dazu 1 Tomate achteln, 150 g Salatgurke in Scheiben schneiden und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen.

MITTAG: GEMUSE-FISCH TOPF
Zubereitung: 1 Tomate, 100 g Karotten, 50 g Paprika, % Zwiebel in 1 EL Ol diinsten, mit ¥ Liter Gemiisebriihe

ubergieRen, 150 g gewlrfelten Kabeljau unterheben, mit Jodsalz, Pfeffer und 1 TL Tomatenmark wirzen, 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.

GALILEO ,,BODYFORMING* — Scanne den QR-Code und mache 1:1 mit:
Anmerkung: 2 Durchgénge zu je nur 4 Minuten, Nettozeit: 8 Minuten. Equipment: Theraband & Ball.

o030 @24 Hz (1 1-2 Do:30 MW24Hz (1 12
V‘anamen ' . .

388y pp

23 Kniebeuge beidbeinigtief 29 A gimStand 30 Abduktorentraining im Stand 4 Wadentraining beidbeinig
Tiefe Hockposition einnehmen. Ball zwischen die Knie klemmen Band fest um die Knie wickeln Oberkdrper aufrecht.
Fersen bleiben unten! Oberkdrper aufrecht. Knie leicht gebeugt.  Oberkarper aufrecht. Knie leicht gebeugt. Gewicht auf den Vorfu verlagern.
10 cm aufindrts und abwérts bewegen. Knie gegen Ball driicken. Knie leicht nach auBen driicken. Fersen maximal anheben.
4 Sekunden abwirts — 4 Sekunden aufwirts. 10 em aufwarts und abwarts bewegen. Leichte Auf- und Abbewegung. Endpasition 20 Sekunden halten.
Auf Beinachse achten! 4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwirts. 4 Sekunden abwirts — 4 Sekunden aufwarts. Fersen langsam zuriick in Ausgangsposition.
(2 0:30 pro Bein [ 24 Hz (}) 1-2 Oo30 @ 24Hz () 1-2 2 0:30 pro Seite [l 24 Hz (}) 1-2

-
g |
25 schrittkniebeuge 66 Rumpfbeuge mit Armheben 90° 7| Aufrichten mit Rotation
Oberkérper aufecht, Schritstellung Aufrechter Oberkérper, Knie nur leicht gebeugt. Knie leicht gebeugt,
wmmmwmmmmmmm Oberkarper aufrecht 90° nach vorne neigen. Gummiband auf einer Seite mit beiden Handen greifen.
Vorderes Knie bis 90° beugen. Drehpunkt Hfte, Arme in U-Haltung neben den Kopf, Langsam zur Gegenseite aufrichten.
4 Sekunden abwirts — 4 Sekunden aufwarts. Handflichen zeigen nach unten. Zurick zur Ausgangsposition.
Auf Beinachse achten! 20 Sekunden in Endposition verweilen,
[Jo:30 @24 Hz (o o:30 @24 Hz (Y12
Vanante:
‘l s
81 Bauchtraining Crunches 82 Bauchtraining Beine anheben 91 Liegestiitz lang
Eventuell diinne Matte als Unterlage auf Galileo legen. Eventuell diinne Matte als Unterlage auf Galileo legen. Eventuell dinne Matte als Unterlage auf Galileo legen.
Auf die Trainingsplattform setzen. Steiflbein auf Position O! Auf die Trainingsplattform setzen. SteiBbein auf Position 0! Hande nach innen gedreht auf die Trainingsplattform.
Beine abstellen. Beine strecken und anheben. Kérper biidet eine Linie. Blick nach unten gerichtet.
Oberkérper weit zurlick, dann langsam nach oben kommen, Oberkdrper weit 2uriick und langsam nach oben kommen. Beugen und Strecken der Ellbogen. Keine Bewegung in Hiifte
4 Sekunden abwiirts — 4 Sekunden aufwirts, 4 Sekunden abwirts — 4 Sekunden aufwdrts. und Oberkérper. Auf Bauchspannung achten!

ABEND: BROTSNACK
Zubereitung: 2 Scheiben Vollkorntoast mit 1 TL Butter und eventuell etwas Senf bestreichen, mit Salat und je
1 Scheibe Truthahnwurst belegen.

erledigt? D
abhaken!
erledigt? D
abhaken!
erledigt? D
abhaken!

ZUTATENLISTE
KaiserPower-Tag 02

2 x Vollkornbrot

2 EL Hittenkase

Paprikagew(rz

1 Tomate

150 g Salatgurke

Jodsalz

Pfeffer

1 Tomate

100 g Karotten

50 g Paprika

% Zwiebel

1EL Ol

Y41 GemUsebriihe

150 g Kabeljau

Jodsalz

Pfeffer

1 TL Tomatenmark

150 g Basmati-Reis

% Orange

125 g Ananas

% Banane

Zitronensaft

2 x Vollkorntoast

1 TL Butter

Senf

Salat

Truthahnwurst

erledigt? D
abhaken!



MITTWOCH
Datum: .............

FRUH: BANANENQUARK

Zubereitung: 100 g Magerquark (Magertopfen) mit 100 ml Buttermilch glatt riihren, %2 Banane und 1 Orange klein

schneiden und unterheben. 2 Zwiebécke zerbroseln und unterhaben. Eventuell mit Siistoff abschmecken.
1 %2 Stlicke Milchschokolade raspeln und damit den Quark (Topfen) bestreuen.

MITTAG: SELLERIESCHNITZEL MIT KARTOFFEL

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 Rapsél kurz anbraten.
Dazu 200 g Salzkartoffeln servieren. NACHTISCH: 7 Gummibarchen

»DIE 4 WICHTIGSTEN AUSGLEICHSUBUNGEN FUR IHREN ALLTAG!"

Scanne den QR-Code rechts und lerne Schritt fiir Schritt diese 4 Ubungen: Cpe %

=

Anmerkung: Video-Einfiihrung und Vorstellung zu Beginn, Ubungsaneir)anderreihung am Ende des
Videos. Absolviere bitte 3 Durchgange, Nettotrainingszeit: 15 Minuten, Ubungen kénnen auch auf der
Galileo Vibrationsplatte durchgeflihrt werden mit 15 Hertz.

Ubung Nr. 1: "Die Blume""

Ubung Nr. 3: "Der Skispringer"

Ubung Nr. 4: "Das Pendel"

ABEND: VOLLKORNNUDELSALAT

Zubereitung: 3 Tomaten; 3 Radieschen und 4 Salatgurke wirfeln und mit 150 g gekochten Vollkornnudeln
vermengen. Aus 1 EL Olivendl, Essig, Jodsalz, Pfeffer und frischen Krdutern eine SolRe herstellen und iber
den Salat geben.

/

erledigt? D :
abhaken!
erledigt? D
abhaken!

erledigt? D
abhaken!

ZUTATENLISTE
KaiserPower-Tag 03

100 g Magerquark

100 ml Buttermilch

%, Banane

1 Orange

2 x Zwieback

Siifstoff

Milchschokolade

200g Sellerie

Jodsalz

Pfeffer

100 g Schweineschnitzel

1 EL Rapsal

200 g Salzkartoffeln

7 Gummibarchen

3 Tomaten

3 Radieschen

Vs Salatgurke

150 g Vollkornnudeln

1 EL Olivendl

Essig

Jodsalz

Pfeffer

Krauter

erledigt? D
abhaken!



FRUH: PAPRIKA TOMATEN VOLLKORNBROT & PFIRSICHQUARK
Zubereitung: 2 EL Hittenkase, 4 Zwiebel, 2 Tomate und 2 Paprika fein wiirfeln und unterheben.
Mit frischen Kréautern, Jodsalz und Pfeffer abschmecken. Dazu 1-2 Scheiben Vollkornbrot.

MITTAG: SPAGETTI TONNO MIT GURKENSALAT

erledigt? D
abhaken!

Zubereitung: 3 mittelgroRe Tomaten kurz kochen und pirieren. %2 Zwiebel in 1 EL Rapsél mit einer gepressten

Knoblauchzehe diinsten und die pirierten Tomaten dazugeben. 75 g Thunfisch aus der Dose (im eigenen

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. Fiir die SalatsoRe 3 EL Naturjoghurt

(fettarm) mit Essig verrGhren und mit Jodsalz, Pfeffer und frischen Krautern abschmecken.
NACHTISCH: 3 kleine Stiick Schokolade

GALILEO ,FITTE KNOCHEN“
Anmerkung: 2 Durchgange zu je nur 7 Minuten, Nettozeit: 14 Minuten. Equipment: 2 Hanteln

0 100 @ 181z (jos-2

$ «

(9 0:30proBein Il 22 Hz (jj0.5-2
t 3

4

2| Kniebeuge einbeinig
Oberkeirper aurecht.
Ein Bein anheben, Langsame Kniebeuge ausfihren.
4 Sekunden abwirts - 4 Sekunden aufwirs.

Bl Kniebeuge beidbeinig
Oberkbrper aufrecht. Amne hingen entspannt,
In die Hocke gehen — Fersen bieiben unten!
4 Sekunden abwins — 4 Sekunden aufwiins.

Auf Beinachse achien] Nach der Hafite der Ubungsdauer Bein wechseln
A Beinachse achten!
[ 1:00 @Y 141z (3) 12 (100 [ 14Hz (jos2
Beupen &= ‘ = Steecken ' L '
p @ —® b -
( ! ‘
! Y . \
B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken B4 Rotation
Beugen: Ame hiingen entspannt. Schultern nach vorne schieben, langsam einolien. Becken bieibt immer nach vome gerichtet.
10 Sekunden in Endpasition verwelen, dann langsam zurlick Schultern und Kepf masmal drehien.
Strecken: Arme unerstitzend einstemmen, Oberkrper lngsam nach hinten strécken Jewesls 4 Sekunden in Endposition verweilen
10 Sekunden in Endposition verwelen, dann langsam zuriick. Ca, B Sekunden von Seite 2y Seite.
0100 W24Hz (P13 0100 WasHz (13 100 @ 14Hz (P12
z! ’ 1 ! t
27 Kniebeuge beidbeinig mit Zusatzg 4 Wadentraining beidbeinig B6 Rund- und Hohlriicken

el r aufrecht,

Gewcht auf den Vorfull verlagen.
Fersen maximal anheben
Endposttion 20 Sekunden halten
Ferse langsam zurlick in Ausgangspasition.

Arme entspanint ablegen, Rundrlickenposition einnehmen,
Kopl enrollen
10 Sekuinden hahen. Langsam wieder zurlck
Flahirlcl einnehmen,
10 Sekunden hatten, Langsam wieder zur(ick.

Zusatzgewicht: Hantel, Gewichtsweste, Ball,..
In die: Hocke gehen — Fersen blelben unten.
4 Sekunden abwirts — 4 Sekunden aufwirts.

Aul Beinachse achten!

ABEND: BUNTER SALATTELLER
Zubereitung: 75 g Blattsalat. 1 Tomate achteln, 1 Karotte und 3 Radieschen in Scheiben schneiden und %2
Zwiebeln Wiirfeln, alles in eine Salatschale geben und vermengen. Essig-Ol-Dressing aus 1 EL Olivendl,

Essig, Jodsalz, Pfeffer, frischen Krautern. Dressing iiber den Salat geben. 1 Hilhnerei hart kochen, achteln

und dber den Salat geben. Mit 2 Scheiben Vollkorntoast servieren.

erledigt?
HELD

Saft)

erledigt?
HELD

ZUTATENLISTE
KaiserPower Tag 04
2 EL Huttenkase
Ys Zwiebel
> Tomate
Y2 Paprika
Krauter
Jodsalz
Pfeffer
1-2 x Vollkornbrot
3 Tomaten
5 Zwiebel
1 EL Rapsdl
1 Knoblauchzehe
75 g Thunfisch
Oregano
Majoran
Jodsalz
Pfeffer
150 g Spagetti (VK)
200 g Gurke
3 EL Joghurt
Essig
Krauter
3 Stiick Schokolade
75 g Blattsalat
1 Tomate
1 Karotte
3 Radieschen
> Zwiebel
1 EL Olivendl & Essig
Krauter
1 Hlhnerei
2 x Vollkorntoast

erledigt? D
abhaken!




FREITAG
Datum: ..............

FRUH: KNUSPERMUSLI
Zubereitung: 250 g Naturjoghurt (fettarm). 1 Apfel, 1 Orange in Wiirfel schneiden und mit 1 EL Weizenkeim-
Flocken und 3 EL Haferflocken bestreuen.

MITTAG: FISCHFRIKADELLE MIT KARTOFFELN UND SALAT & BEERENBUTTERMILCH

Zubereitung: 125 g Fischfilet in Gemisebriihe garen und mit Zitronensaft betraufeln. 1 Scheibe Toast wiirfeln, mit
25 ml heifler Milch ibergieBen und quellen lassen. ¥4 Knoblauchzehe wiirfeln, zusammen mit 50 g Hiihnerei, 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. Frikadellen formen und in einer Pfanne in 1 TL Raps6l goldbraun braten.
Dazu 100 g Salzkartoffeln servieren und 75 g Kopfsalat. Eine Salatsole aus 3 EL Naturjoghurt, 1 TL Olivendl,
Essig, Jodsalz, Pfeffer und frischen Kréutern nach Wahl zubereiten und Uber den Salat geben. NACHTISCH:
BEERENBUTTERMILCH: Zubereitung: 125 g Beeren prieren und mit 200 ml. Buttermilch & 2 TL Honig mischen.

Besorge dir einen Schrittzahler, oder lade dir mit deinem Smartphone eine App herunter.

Versuche heute 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 8sterreichischen Bundesheer. @)

S:T)Ig:)te Dein Abzeichen Dein ;lez:lijtt’;tler;Rang Deine Schritte-Anzahl:
1500 Gefratalr | | e,
2.000 Korporal/ln
2.500 Zugsfihrer/In Dein Schritte-Rang:
3.000 Wachtmeister/in
3500 Oberwachimeisterin | | e,
4.000 Stabswachtmeister/In
4.500 Oberstabswachtmeister/In Dein Empfinden dabei?
- | | @8O0O
6.000 Fahnrich/In
6.500 Leutnant/In Eventuelle Anmerkung:
7.000 Oberleumant/ln .......................................
7.500 Hauptmann/In
i G | ——
55 ool | —
5000 Bharstin ] | e
9.500 Brigadier/in | | e,
10.000 Generalmajor/In -~ | | e
10.500 Generalleutnant/ln | | e
11.000 el General / Generalin | | s

Uber 11.000 ’-}!wseﬁn Mr. / Miss Kaiserpower @

ABEND: SPARGEL-RADICCHIO-SALAT U
Zubereitung: 200 g Spargel, % Zwiebel, 75 g Radicchio, 3 EL Naturjoghurt, 1 TL Olivendl, ab@
Essig, Jodsalz, Pfeffer, frischen Knoblauch nach Geschmack, dazu 1 Scheibe Vollkornbrot

jee=D

erledigt? D
abhaken!
erledigt? D
abhaken!
erledigt? D
abhaken!

ZUTATENLISTE
KaiserPower Tag 05

250g Joghurt

1 Apfel

1 Orange

1 EL Weizenflocken

3 EL Haferflocken

125g Fischfilet

Gemlisebriihe

Zitronensaft

1 x Toastbrot

25 ml Milch

Y Knoblauch

50 g Hihnerei

10 g Paniermehl

Jodsalz

Pfeffer

1 TL Rapsol

100 g Salzkartoffeln

75 g Kopfsalat

3 EL Joghurt

1 TL Olivendl

Essig

Krauter

125 g Beeren

200 ml Buttermilch

2 TL Honig

200g Spargel

Y2 Zwiebel

75 g Radicchio

3 EL Joghurt

1 TL Olivendl

Essig

Jodsalz

Pfeffer

Knoblauch

1 x Vollkornbrot




SAMSTAG
Datum: .............

erledigt? D
abhaken!

FRUH: BROT MIT GEFLUGELWURST
Zubereitung: 2 Scheiben Vollkornbrot mit 1 TL Butter und eventuell etwas Senf bestreichen und mit je einer
Scheibe Gefligelwurst bestreichen. Dazu 2 Tomaten.

MITTAG: LINSENEINTOPF

Zubereitung: 40 g Linsen in ca. % Liter Einweichwasser aufsetzen und zum Kochen bringen (ca. 45 Min.)

30 g Lauch, 50 g Mdhren, 20 g Sellerie, 20 g Zwiebeln in 1 EL Rapsél diinsten, 200 g Kartoffeln bissfest

kochen und zusammen mit dem Gemdise zu den Linsen geben. Alles gar kochen und mit Essig, Jodsalz

und Pfeffer wiirzen. Mit Petersilie bestreuen. NACHTISCH: ERDBEER-RHABARBER-KOMPOTT:

Zubereitung: 80 g Rhabarber & 50 g Erdbeeren klein schneiden und tber 150 g fettarmen Vanillepudding geben.

erledigt? D
abhaken!
erledigt? D
abhaken!

GALILEO ,,BECKENBODEN*
Anmerkung: 2 Durchgénge zu je nur 7 Minuten, Nettozeit: 14 Minuten. Equipment: Ball, Theraband, Hocker.

O 1:00 @@ 18Hz (jJo.5-2 O oo @221z (1) 1-2 O 100 @ 22Hz (3jos-2 ZUTATENLISTE
w 3 w & KaiserPower Tag 06
' ' ’ ’ ( ! . 2 x Vollkornbrot
_ . ( 1 TL Butter
( ‘ Senf
. 2 x Gefliigelwurst
= - = = 2 Tomaten
B Kniebeuge beidbeinig B5 8 fi und Beckenkipp 29 Adduktorentraining 40 g Linsen
Oberkérper aufrecht. Oberkarper aufrecht halten. Knie nur leicht gebeugt. Ball zwischen die Knie Kemmen
Arme hingen entspannt. Hinde fassen das Backen zur Fihrung. (oder: Handfiichen driicken Krie auseinander). 30 g Lauch
In die Hocke gehen - Fersen bleiben unten! Becken langsam vor- und zurickkippen. Oberkérper aufrecht. Knie lecht gebeugt.
4 Sekunden abwirts - 4 Sekunden aufwns. Schambei Richtung Bauchnabel und zurGck.  Knie gegen Bal drixcken. 50 g Mohren
Auf Benachse achten| Jeweils 10 Sekunden in Endposition verweilen. Um diese Postion |0 cm aufwirts und sbwiirts bewegen. g
4 Sekunden abwarts - 4 Sekunden afwarns. 20 g Se”erle
0100 WaH: (P13 0100 @ 18Hz (Pos-2 20 g Zwiebeln
Rapsol
¢ « 200 g Kartoffeln
( ' ( Essig
Jodsalz
A Pfeffer
& L ‘__A_ & - Petersilie

30 Abduktorentraining
Band fest um dee Knie wickein
(oder: Handfiichen dricken Knie zusammen).

Oberkérper aufrecht. Knie leicht gebeugt. Knie leicht nach aulien driicken.

27 Becken im Liegen anheben beidbeinig
vor Galleo einnehmen.
Beide File auf Galleo platzieren.

Gesall anheben bis Schultern, Hifte und Knie eine Linie biden.
4 Sekunden aufwirts

80 g Rhabarber

50 g Erdbeeren

Leichte Auf- und , - 4 Sekunden abwirts. Vanillepudding
4 Sekunden abrwiirts - 4 Selunden aufwirts. MB-x:rmrrugx:mml
75 g Lachs
0100 @24Hz (P 1-3 0100 @12+ Gemiisebriihe
‘ Rapsél
75 g Kopfsalat
‘ M 3 ..) 1 Tomate
) 150 g Salatgurke
ﬂ ﬁ 3 EL Naturjoghurt
b | . 3] ol _ 1TL Olivendl
24 Gewicht anheben 56 Sitz auf Lagerungswiirfel Essig
Aufrechter Oberkarper. Aufrecht auf setzen.
Gewicht langsam anheben und lngsam wieder ablegen. Fiifle auf den Boden aufsetzen. Salz
4 Sekunden aufwdrts — 4 Sekunden abwirts, Oberladrper aufrchien und enrolen. Kopf mit einrolien.
Auf Bauchspannung und Beinachse achten! Endpostion 5 Selunden hakten. Pfeffer
Krauter

ABEND: GEBRATENER LACHS AUF SALAT

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 Schissel geben. SalatsoBe: 3 EL Naturjoghurt (fettarm), 1 TL Olivenél und Essig verrihren.

Mit Salz, Pfeffer, Krauter wiirzen. Dazu eine Scheibe Vollkornbrot.

1 x Vollkornbrot

erledigt? D
abhaken!




SONNTAG
Datum: ............

"’OWER-TAG 07

FRUH: BROTCHEN MIT APRIKOSENQUARK erledigt? D
Zubereitung: 50 g Magerquark mit Mineralwasser und 1 TL Honig verriihren. 1 Aprikose in Scheiben schneiden. abhakeri)

Die beiden Brétchenhalften mit Quark bestreichen und mit Aprikosenscheiben belegen.

MITTAG: CURRY-ANANAS-HUHN MIT REIS
Zubereitung: 100 g Hahnchenbrust in 1 EL Rapsol braten. %2 Zwiebel hacken und mit 1 TL Curry zum Fleisch erledigt? D
geben. 60 g gewlirfelte Ananas zum Fleisch geben. Alles mit etwas Gemiisebriihe 2 Min. aufkochen und mit abhakeri)

Krdutern und Jodsalz abschmecken. Mit 150 g gekochten Vollkornreis servieren. NACHTISCH: 1 Kugel Vanilleeis

GALILEO ,,0BERKORPERSTRAFFUNG*
Anmerkung: pro Seite: 30 Sek. / 2 Durchgéange, Frequenz: 20 - 25 H_grtz.
Equipment: Galileo Mano 30 Vibrationshantel. Demo-Video & mehr Ubungsvorschldge auf:

erledigt? D
abhaken!

ZUTATENLISTE
e a a KaiserPower Tag 07

£ g
P | - - ﬁ & - H 5Qg Magerquark
(= &% (&% L Mineralwasser
1 TL Honig
1 Aprikose

Ubung 2 Ubung 3 Ubung 4 1 Brotchen

- 100 g Hahnchenbrust
/ 1 EL Rapsal

1 TL Curry

60 g Ananas (gewiirfelt)

’? % Zwiebel

Gemlisebriihe

bung 7 Krauter

Jodsalz

150 g Vollkornreis

ﬁ\f 3 1 Kugel Vanilleeis

200 g Kartoffeln
2 EL Huttenkase

Ubung 10 2 EL saure Sahne (Rahm)

Zitronensaft

Video & Ubungen unserer Jodsalz

Pfeffer

Galileo Vibrationshantel auf: -
Krauter

Tomaten

Paprika

™'t (mit Smartphone scannen) Kohlrabi

Ubung 11 Gurke

ABEND: FOLIENKARTOFFEL MIT HUTTENKASECREME

Zubereitung: 200 g Kartoffeln in Folie einwickeln und bei 250 Grad Celsius ca. 35 Min. im Backofen .
Backen. Aus 2 EL Hittenkase, 2 EL saurer Sahne (Rahm), Zitronensaft, Jodsalz, Pfeffer und Krdutern :E@
eine ,Creme* herstellen und iber die heilen Folienkartoffeln geben. Mit 200 g rohem GemUse nach -

Wahl (Tomaten, Paprika, Kohlrabi, Gurke,...) servieren. Mit Jodsalz, Pfeffer und Krauter abschmecken.



