JULIARISTOW

Eméh(ungshera\erin und Okotrophologin
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GESUNDE
LUSAMMENARBEIT

... und ein schéner Zufall: als ich meine Yogalehrerin Julia
Ristowvon derIdee der ,Kiicheim Glas" erzéhlthabe, warsie
sofortbegeistert. Wie sich herausstellte, ist Julia auch Ernéh-
rungsheraterin und Okotrophologin und hat das Programm
.eat&active”insLeben gerufen, mitdemsie Menschen helfen
will, Ziele wie Gewichtsreduktion, Muskelaufbau und Straf-
fung des Kdrpers unbeschwerter zu erreichen.

Das clevere Punktesystem, das sie dafiir entwickelt hat,
haben wirdann gemeinsam auf meine Rezepte iibertragen.
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EIWEISS KOHLENHYDRATE GEMUSE

MIT DIESEN PRAKTISCHEN NAHRSTOFFPUNKTEN UND
JULIAS ERNAHRUNGSPYRAMIDE KANN SICH JEDE UND

JEDER GANZ EINFACH SELBST EIN INDIVIDUELLES ER-
NAHRUNGSKONZEPT ZUSAMMENSTELLEN, DAS NICHT
NUR AUF DEM PAPIER GUT FUNKTIONIERT - SONDERN
AUCH IM ALLTAG!

™
LIEBE GENIESSER*INNEN

MIT GESCHMACK
UND VERSTAND

wenn man mich fragt, ist der groBte Feind eines bewuss-
ten Erndhrungsstils nicht die Kalorie. Sondern der Alltag.
Zwischen Beruf und Sport und Privatverpflichtungen bleibt
oft einfach keine Zeit, auf Kohlenhydrate zu achten, auf die
EiweiBmenge, die Vitamine - und auf die Ausgewogenheit
von alldem.

Um dem Alltag ein Schnippchen zu schlagen, habe ich ange-
fangen, nahrstoffbewusste, abwechslungsreiche und leckere
Gerichte zu entwickeln und einzukochen ... erst fiir mich
allein, dann auch fiir Freundinnen, Verwandte, Bekannte.
Mittlerweile mache ich fast nichts anderes mehr, als in un-
serer,,Meergenuss”-Kiiche optimal abgestimmte Mahlzeiten
im umweltfreundlichen Mehrweg-Glas zu kochen. Und ich
liebe es. Ich hoffe Sie auch.
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BIRGIT DECKENAS SCHNELLE UND INDIVIDUELLE
MAHLZEITEN AUS DEM GLAS -
GEKOCHT, UM KOMBINIERT ZU WERDEN.

Inselmanufaktur Deckena
Strandstraf3e 20 ¢ 26548 Norderney
www.meergenuss-norderney.de

'i facebook.com/Meergenuss Norderney
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POWER BRUHE LOWCARBCUISINE VEGGIESOUP
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POWER g BRUHE

Die ideale Mahlzeit zur Begleitung von Didten, fiir Fastenkuren und
zur Nahrstoffregulierung. Vegetarisch ideal als Detox-Drink!

Lowcare TRE! cuisine

EiweiBreich und kohlenhydratarm - nahrhafte Kost fiir die
kalorienreduzierte Unterstiitzung bei Didten und Sport.

VEGGIEwUUP

Die vitaminreiche und basische Mahlzeit zur Steuerung der Kalorien-
und Nahrstoffaufnahme. Rein vegetarisch, schmackhaft, Gemiise pur!

FRIESISCHE ROTES MEDITERRANES
TOMATENSUPPE GEMUSECURRY GEMUSERAGOUT

Mein vitaminreicher Suppenklassiker Véllig vegane Stoffwechselpower mit
mit frischem Queller aus unserem Welt-  SiiBkartoffel-Kick. Dazu tolle Schérfe,
naturerbe Wattenmeer. Aus vollreifen frischer Ingwer und Kokosmilch als
Energielieferant.

Tomaten cremig gekocht.
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MOHREN-
INGWERSUPPE

Geballte Ballaststoffe mit wenig Kohle-
hydraten und viel Vitamin A. Kokosmilch,
Ingwer und Curry geben den gewissen Pfiff.

&

EIWEISS KOHLENHYDRATE GEMUSE
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SUSSKARTOFFEL-
PAPRIKASUPPCHEN

Mein Vitalstoff-Paket mit Vitamin A,
C, Eund wichtigen Mineralstoffen ist
ein ballaststoffreicher Sattmacher mit
anregender Chilinote.
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HOKKAIDO-
KURBISSUPPCHEN

Kiirbis trifft Orange: In perfekter Balance
von SiiBe und Saure sowie Vitalstoff,-
Néhrstoff,- und Ballaststoffreichtum.
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EIWEISS KOHLENHYDRATE GEMUSE
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béllchen vom Salzwiesenkalb.
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'FRIES'SCHE- Lowcars {ERY cuisine

TOMATENSUPPE TR AN

mit frischem Queller G EM US E RAG U UT
f@ g ﬁ mit Fleischballchen vom Salzwiesenkalb

EIWEISS KOHLENHYDRATE GEMOSE
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EIWEISS KOHLENHYDRATE GEmsE
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Meine kalorienbewusste Vitaminbombe:
Zucchini, Paprika, Mohren, Aubergine in
Tomatensauce a la Provence - mit Fleisch-

BENGALISCHER
HAHNCHENTOPF

Mein absoluter Low Carb Cuisine Favorit!
Sternanis, Masala und mageres Kikok-
héhnchen machen dieses Gericht zur
puren Low-Carb-Versuchung.
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EIWEISS KOHLENHYDRATE GEMUSE
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PAPRIKA-CHILI

Pikantes ,Chili con Carne". Mit ostfrie-
sischem Deichrind (Adrianenhof) und
Kidneybohnen doppelt reich an Protein
und Geschmack.
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ROTES
THAI CURRY

Exotisch mild: Mit Papaya und magerem
Kikokhahnchen liefert mein Curry
positive Stoffwechsel-Impulse und
wertvolle Proteine.
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LOW CARB
GULASCHSUPPE

Herzhafte Proteinportion! Mit schonend
geschmortem Rindfleisch von Ostfries-
lands Salzwiesen. Dazu Paprikastreifen,
Zwiebeln, Pilze und ein Hauch Tomate.
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EIWEISS KOHLENHYDRATE GEMUSE
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BEEF-TEE HEALTHY-TEA

Mein natiirlicher Anti-Aging-Drink, be-  Kikokh&hnchen trifft Gemiise: fein ab-
sonders reich an Kollagen, Gelatineund ~ geschmeckt und ewig ausgekocht. Mein
natiirlichem Protein vom ostfrisischen flissiges Kraftpaket mit wertvollen Ami-

Deichrind. Perfekt auch als Fastenbrithe ~ nosauren fiir eine gute Darmgesundheit.

oder begleitend fiir Diaten. Auch als Hausmittel gegen Erkaltung!

VEGGIE-TEA

Ich nenne ihn auch Detox-Tee: aus scho-
nend angerdstetem Gemiise ist er ideal
fir Ernahrungskuren oder Intervallfasten.
Und fiiralle, die gerne auf Kalorien ver-
zichten - aber nicht auf Geschmack!

DIE BRUHE ZUM SCHLURFEN, WARMEN UND
ENTSPANNEN. MEIN QUELL KOSTLICHER
BEHAGLICHKEIT - EBEN WIE EINE TASSE TEE.
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POWER wggn BRUHE

BEEF-TEA

kréftige Briihe vom ostfriesischen Kiistenrinc

FUR GENIESSER*INNEN MIT
GESCHMACK UND VERSTA

FUR MICH IST GLASKLAR: BEWUSSTE ERNAHRUNG OHNE
UNNOTIGE ZUSATZSTOFFE IST DAS A&O FUR EINEN
GESUNDEN KORPER UND EINEN FRISCHEN GEIST.





