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Die MADENA-Methode:
einfach effektiver abnehmen.

Die MADENA-Methode ist ein einfaches
und wissenschaftlich fundiertes Konzept
fur eine effektive Gewichtsabnahme.

Sie basiert auf diesen 3 Saulen:

1. Innovative, vollwertige Low-Carb-Mahlzeiten,
unterstitzt durch MADENA Pro®

2. Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt,
unterstiitzt durch BasenCitrate Pur®

3. Ein gut funktionierender Darm, unterstitzt
durch MADENA DARMKUR®

Fir gesunden und nachhaltigen Diaterfolg -
ohne Hunger und ohne Jo-Jo-Effekt. Denn

das Abnehmen wird einfach, wenn der Fettabbau
optimal funktioniert und man motiviert und
energiegeladen bleibt.
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Vorteile einer Diit
mit der
Methode

Wie verhindert man den
gefiirchteten Jo-Jo-Effekt,
und was ist wichtig fir eine
effektive Diat?

Mit Protein-Shakes Muskeln erhalten
und den Jo-Jo-Effekt vermeiden.

Wenn einfach die tagliche Kalorienzufuhr fir eine langere Zeit
verringert wird, behandelt der Korper die Situation als Notfall
und schaltet auf Sparmodus: Er greift nicht nur die Fettreserven
an, sondern auch das Eiweif}, aus dem die Muskeln bestehen,
um seinen didtbedingten EiweiBmangel zu decken.

Weniger Muskulatur verbrennt aber auch weniger Kalorien,
und wenn nach der Diat dann wieder normal gegessen wird,

fullt der Korper die Fettdepots nur umso schneller wieder auf.

So entsteht - vereinfacht - der gefiirchtete Jo-Jo-Effekt.

Mit Pro wird der Kérper auch wahrend einer Diat mit
vielen wichtigen Nahrstoffen versorgt, die Muskulatur bleibt
erhalten, und der Jo-Jo-Effekt wird vermieden.

Jede Diat braucht Basen: Aktivieren Sie
Ilhren Saure-Basen-Haushalt.

Deutlich unterschatzt wird die Saure-Basen-Balance fiir die
Effizienz einer Diat. Dabei ist gerade durch jingste wissen-
schaftliche Erkenntnisse belegt, wie positiv sich ein ausgegli-
chener Sdure-Basen-Haushalt auf die Ergebnisse einer Diat
auswirkt.

Warum ist das so? Unsere heutige Erndhrung ist haufig (z. B.
durch zu wenig Obst und Gemiise) einseitig, unausgewogen
und dadurch sdureiberschissig. Durch den Fettabbau wah-
rend einer Didt entstehen im Korper jetzt weitere Sauren,
sogenannte Ketosauren. Diese Sauren konnen wiederum den
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Fettabbau bremsen und den erfolgreichen Verlauf einer Diat
beeintrachtigen. Nur ein ausgeglichener Saure-Basen-
Haushalt ist dazu in der Lage, diese Sauren erfolgreich zu ver-
arbeiten und einen ungehinderten Fettabbau zu unterstitzen.
Am besten, Sie bringen schon vor der Diat lhren Sdure-Basen-
Haushalt in Hochform. Wie das geht, erfahren Sie hier:
www.madena-lifestyle.de/wie-sauer-bin-ich

Prof. Dr. Axt-Gadermann: ,So wichtig ist
die Darmflora fiir den Didterfolg.”

Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann ist Arztin und Professorin
fur Gesundheitsforderung an der Hochschule Coburg. Dort
erforscht sie unter anderem die vielfaltigen Zusammenhange
zwischen Darmbakterien und Gesundheit. 2016 hat sie das
Erndhrungsprogramm ,Schlank mit Darm” entwickelt, das
von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst wird.

In lhren Bestsellern schreibt Prof. Dr. Axt-Gadermann Uber

den groflen Einfluss, den unsere Darmbakterien auf die

Prozesse in unserem Korper, insbesondere auf Gewicht und

Gewichtsabnahme haben. Die Vorteile einer optimal funktio-

nierenden Darmflora beschreibt sie wie folgt:

e Der Stoffwechsel verbraucht bis zu 10 % mehr Kalorien
pro Tag.

e Fettzellen werden schneller abgebaut, und die Bildung
neuer Polsterchen wird blockiert.

* Man ist nach dem Essen langer satt.

e Der Blutzuckerspiegel kann sich stabilisieren.

Und auch auf den Stressspiegel und die Stimmung hat eine
gesunde Darmflora Einfluss - ebenfalls sehr wichtig wahrend
einer Diat!

Die richtigen Kohlenhydrate, genug
trinken und ausreichend Bewegung

Nicht nur wahrend einer Diat sollte auf ,.schlechte” Kohlen-
hydrate, wie sie z. B. in Weiimehl, Soft-Drinks und vielen
Fertigprodukten enthalten sind, verzichtet werden. Aber
auch bei einer Low-Carb-Diat ist es wichtig, 60 g-100 g an
.guten” Kohlenhydraten pro Tag zu sich zu nehmen.

Sie sollten taglich 2-3 Liter Flussigkeit zu sich nehmen - da-
von mindestens 1 Liter mineralstoffreiches Mineralwasser.

Zu einem gesunden Lebensstil gehort - natirlich nicht nur
wahrend einer Diat - ein ausreichendes und angemessenes
Maf an Bewegung.



Pro: Die neue Ge-
neration der Protein-Shakes

Die innovative Mahlzeit fiir Ihre Diat. Mit gesunder Power aus
pflanzlichem Eiweif3 und hochkonzentriertem Granatapfel-
Extrakt. Die Komposition hochwertigster Naturstoffe macht es
so einzigartig:

¢ Pflanzliche Protein-Power aus Reis und Erbsen mit beson-
ders hoher biologischer Wertigkeit, die durch die Mischung
noch gesteigert wird. Der Sattigungseffekt ist besser als bei
tierischem Protein.

* Besonders wertvoller Granatapfelextrakt mit mehr als
50 % Polyphenolen (bioaktive Stoffe).

e Maisdextrine (Nutriose®) sind 6sliche Ballaststoffe, die vom
menschlichen Organismus nicht verdaut werden konnen
und somit ein ideales Futter fir Darmbakterien darstellen.

e Ein sinnvoller Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen.

Pro gibt es ..Classic” oder mit echtem Kakao
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Wichtig fiir jede Diat:
BasenCitrate

Machen Sie Ihren Korper bereit, effektivabzunehmen! Durch
die spezielle Situation wéhrend einer Diat (siehe S. 4] sollte
man besonders auf einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haus-
halt achten.

BasenCitrate bietet hier eine sinnvolle Unterstiitzung,
denn es enthalt basische Citrate - spezielle organische
Mineralstoffverbindungen, wie sie auch in Obst und Gemise
vorkommen. So erganzen Sie lhre Nahrung auflerdem mit
Magnesium, Kalium, Calcium, Zink und Vitamin D3 (aus Flech-
ten, daher vegan). Aber BasenCitrate ist nicht nur wah-
rend einer Diat, sondern auch bei Stress und sportlichen Akti-
vitaten ideal zum taglichen Basen-Ausgleich.

Wie es um |hre Saure-Basen-Balance steht, testen Sie hier:
www.madena-lifestyle.de/wie-sauer-bin-ich

BasenCitrate "
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Und mit den Teststreifen von
BasenC(itrate Uberprifen Sie,
wie effektiv der Korper entsauert.

Die Qualitats-
vorteile von
BasenCitrate
Viel Magnesium -
Viel Vitamin D3
Keine SiBstoffe
Keine Kohlenhydrate
Kein Natrium
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DARMKUR — Alle Rezepte fiir 14 Tage:

unterstiitzen Sie lhre Abnehmen mit dem
Darmfunktion. 2-Phasen-Plan — so geht's.

Im Darm leben Milliarden unterschiedlicher Bakterien, die Aktivphase (Tag 1-7)

insgesamt als Darmflora bezeichnet werden. Eine gut funktio- _ ]
nierende Darmflora leistet wertvolle Dienste fir unsere Ge- Taglich zwei Mahlzeiten K .
sundheit, eine gestdrte Darmflora hingegen kann die Ursache bestehen aus einem

vieler Krankheiten sein. Pro-Shake.

Darm und die Darmbakterien sind Teil des gréfiten Immun- Dafur verriihrt man !

organs unseres Korpers. Sie bilden Vitamine und sorgen fir 3 Messloffel (50 g) mit %

eine intakte Darmschleimhaut. Die Darmflora ist an der Ver- 200-250 ml Wasser und *b_../
stoffwechslung der Nahrung und somit an der optimalen gibt zwei Teeloffel eines i
Nahrstoffverwertung beteiligt. Studien belegen sogar einen hochwertigen Pflanzen- !

=

P

ten Fettsduren und einem
guten Verhaltnis an Ome-

#

Einfluss auf unsere Stimmung und unseren Appetit. ols, reich an ungesattig- \ \;Q b

Die Qualitats- ga-6- und Omega-3-Fett-
vorteile von sauren (z.B. Lein-, Wal-
DARMKUR nuss- oder Rapsol),
hinzu.
Enthalt pro Tagesdosis {,&?
etwa 24 g prabiotischer Dazu mittags eine warme 'h-.., -
Ballaststoffe und 12 D R Mahlzeit. Diese Haupt- v
Milliarden hochwertiger mahlzeit sollte kalorien-
probiotischer Keime. - reduziert und maglichst
Tragt zu einer norma- kohlenhydratarm sein Wenn Sie die
len Darmfunktion bei.” u) & & (z. B. viel Gemlise, Salat, Pro-Shakes abwechs-
Tragt zur Verbes- aﬂeﬁ, £ Fisch oder Gefliigel). lungsreicher gestalten maoch-
serung des Fett- '[ — b= Wichtig ist, ausreichend ten, finden Sie auf den Seiten
stoffwechsels bei.” __} Flussigkeit zu trinken. 33-35 tolle Smoothie-Rezepte.
| em——. |
Frei von Sufistoffen, —_-) Nachhaltigkeitsphase (ab Tag 8)
Frei von Emulgatoren, C;F‘\ © 500c
Full- und Hilfsstoffen "5 20 siner normalen Darmfunktior ™ Ab dem 8. Tag besteht nur noch eine Mahlzeit am Tag aus
Geschmacksneutral. & secung cles ""‘_"Mhh einem Pro-Shake. Dies sollte die abendliche Mahlzeit

REERESLREAN

i< MR 4 sein, aber wenn notwendig kann man die Mahlzeiten auch
tauschen. Diese Phase macht man so lange, bis man sein

NEGETq,
2

o 4, Wunschgewicht erreicht hat.

9 $

3 2 Wichtig ab dem ersten Tag: Sdure-Basen-
3 S . =
E(-fu‘ Haushalt und Darmfunktion unterstiitzen.
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Friihstiick und Abendmahlzeit:
Jeweils 1 MADENA Pro-Proteinshake.

SOMMERSALAT MIT HAHNCHENBRUST

2 PORTIONEN

pro Portion: 7g KH
(= Kohlenhydrate)
34 g E (= EiweiB)
310 kcal.

15 Min. + 8 Min.
Garzeit

1 Hahnchen-
brustfilet (3 250 g)
Salz

Pfeffer
edelsiifes
Paprikapulver
3ELOL

150 g Joghurt

4 El Zitronensaft
Zucker

1 Romersalatherz
1 mittelgroBe
Mohre

1 kl. Avocado

- A

Das Hahnchenbrustfilet mit Salz, Pfef-
fer und Paprika wiirzen. In einer Pfanne
2 EL Ol erhitzen und das Fleisch bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten je

7-8 Min. anbraten.

Aus der Pfanne nehmen, in diinne
Scheiben schneiden und abkihlen las-
sen. Wahrend das Fleisch brat, den
Joghurt mit 2 EL Zitronensaft und dem
tibrigen Ol glatt riihren. Mit Salz, Pfeffer
und etwas Zucker wiirzen. Den Rémer-
salat putzen, waschen und trocken
schleudern. In Stiicke zupfen.

Die Mdhre in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden. Die Stiicke langs zuerst in
Scheiben, dann in Streifen schneiden.
Die Avocado halbieren und entkernen.
Das Fruchtfleisch in Scheiben schnei-
den und mit dem Ubrigen Zitronensaft
betraufeln.

Den Salat mit Mohrenstreifen und
Avocadoscheiben anrichten. Mit
Joghurtdressing betraufeln und das
Fleisch daraufgeben.
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TAG 7

Friihstiick und Abendmahlzeit:

Jeweils 1 MADENA Pro-Proteinshake.

2 PORTIONEN

pro Portion: 19 g KH,
20gE, 510 kcal.

20 Min. + 20 Min.
Marinierzeit

200 g Tofu

2 El Sojasauce
300 g Mohren
1ELOL

100 ml Gemiisebriihe
1 El Mehl

1Ei

50 g Sesam-
samen

2 El Butter-
schmalz

Salz, Pfeffer

Den Tofu in 2 diinne Scheiben schnei-
den, flach in eine Schale legen und mit
der Sojasauce betraufeln. Die Tofu-
scheiben 20 Min. marinieren, zwischen-
durch wenden.

Fir das Plree die Mohren schalen, put-
zen und in Scheiben schneiden. In ei-
nem Topf im heiflen Ol kurz anbraten,
mit der Gemusebriihe abldschen, auf-
kochen und alles ca. 20 Min. gar ko-
chen. Mehl, das verquirlte Ei und den
Sesam jeweils in einen tiefen Teller ge-
ben. Den Tofu erst in Mehl wenden,
dannin Ei und zuletzt in Sesam.

Das Butterschmalz erhitzen, und die
Tofuscheiben darin von beiden Seiten
3-5 Min. braten. Die M&hren piirieren
und alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Morgens und abends an jedem Tag der Diat:
je einen Messloffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR

1"



TAG 3

Friihstiick und Abendmahlzeit:
Jeweils 1 MADENA Pro-Proteinshake.

4 PORTIONEN

pro Portion: 6 g KH,
49 g E, 640 kcal.

30 Min.

300 g Blumenkohl
25 g weifler Sesam
25 g schwarzer
Sesam

Salz

Pfeffer

4 Thunfisch-
steaks a200 g
400 g Avocado

30 g Butter

2 Limette

100 g Mayonnaise
1 Tl Wasabi-Paste
Olivendl zum
Anbraten

F

b

In einem Topf Wasser erhitzen und den
Blumenkohl 10 Min. darin kochen. Die
beiden Sesamsorten vermischen und
die bereits mit Salz und Pfeffer gewlrz-
ten Thunfischsteaks darin wenden.

Die Avocados halbieren, den Kern ent-
fernen, das Fleisch herausloffeln und in
eine Schiissel geben. Blumenkohl aus
dem Wasser nehmen und abtropfen
lassen.

Nun die Butter, den Saft der Limette
und den Blumenkohl zur Avocado ge-
ben und mit dem Stabmixer pirieren.
Die Mayonnaise mit dem Wasabi vermi-
schen. Nach Belieben kann auch mehr
Wasabi hinzugegeben werden.

Die Thunfischsteaks 2 Min. von jeder
Seite in Olivenol anbraten, sodass der
Kern noch roh ist. Zusammen mit Avo-
cadopiiree und Wasabi-Mayo servieren.
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Friihstiick und Abendmahlzeit:
Jeweils 1 MADENA Pro-Proteinshake.

2 PORTIONEN

pro Portion: 23 g KH,

46 g E, 580 kcal.
15 Min.

1 kL. Zwiebel

300 g Lupinen-
geschnetzeltes
(aus dem Bioladen,
alternativ Soja-
geschnetzeltes)

%2 ELOL

200 g TK-Erbsen
100 g Kokosmilch
50 ml Gemiisebriihe
2 El saure Sahne
/2 Tl Kurkuma
Salz, Pfeffer

LUPINENGESCANETIELTES MIT ERBSEN

N

—y

Mo,

Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Das Lupinengeschnetzelte mit den
Fingern zerpflicken und nach Pa-
ckungsangabe 5 Min. unter gelegentli-
chem Rihren anbraten. Beiseitestellen.
Die Zwiebel im heifen Ol andiinsten.
Die Erbsen zugeben und unter Riihren
innerhalb weniger Minuten auftauen
lassen. Kokosmilch und Gemisebriihe
zugeben und das Ganze aufkochen.
Saure Sahne und Kurkuma unterriih-
ren. Das Gericht mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Morgens und abends an jedem Tag der Dit:
je einen Messloffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR
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Friihstiick und Abendmahlzeit:
Jeweils 1

Pro-Proteinshake.

AUHNCHEN MIT KOKOS-CURRY

2 PORTIONEN

pro Portion: 18 g KH,
41 g E, 680 kcal.

20 Min.

300 g Mohren

200 g Zuckerschoten
1 Stiick Ingwer

2 Hahnchenbrust-
filets (3 150 g)

2 El Rapsol

2 Tl Currypulver
200 ml Kokosmilch
2 Tl Zitronensaft
Salz

Pfeffer

Méhren schalen, langs halbieren und

in dlinne Scheiben schneiden. Zucker-
schoten waschen und abtropfen lassen.
Ingwer schalen und reiben.
Hahnchenbrustfilets kalt abbrausen,
trocken tupfen und behutsam flach
klopfen. Rapsdl erhitzen, Currypulver
im Ol kurz anrosten.

Die Filets rundum mit Salz und Pfeffer
wiirzen, scharf anbraten und bei mittle-
rer Hitze auf jeder Seite ca. 2 Min. gold-
braun braten, dann herausnehmen.
Gemise und Ingwer in das verbliebene
Ol zufiigen und ca. 3 Min. bei starker
Hitze anbraten. Fleisch wieder dazuge-
ben und 1 Min. mitbraten.

Mit Kokosmilch abloschen und 6-8 Min.
kocheln lassen. Mit Zitronensaft,Curry,
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Friihstiick und Abendmahlzeit:
Pro-Proteinshake.

Jeweils 1

CHILI CON S0JA

2 PORTIONEN

pro Portion: 19 g KH,
20 g E, 615 kcal.

25 Min.

30 g Sojaschnetzel
75 ml Gemiisebriihe
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Paprikaschote

1 Chilischote

2-3 EL Olivendl

400 g stiickige
Tomaten (Dose)
Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer

265 g Kidneybohnen

Die Sojaschnetzel mit der heif3en Ge-
misebrihe tbergielen und ziehen las-
sen. Zwiebel und Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. Paprika- und Chili-
schote waschen, entkernen und in Strei-
fen schneiden. Die Sojaschnetzel in

2 EL Olivendl anbraten. Zwiebeln und
Knoblauch zugeben und auch anbraten.
Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer
und Cayennepfeffer wiirzen und alles
aufkochen. 5-10 Min. kocheln lassen.
Zuletzt die Kidneybohnen zugeben

und erhitzen.

Morgens und abends an jedem Tag der Dit:
je einen Messléffel BasenCitrate
und MADENA DARMKUR
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Die Halfte ist geschafft.

Friihstiick und Abendmahlzeit:
Jeweils 1 Pro-Proteinshake.

Alle Rezepte kommen librigens aus
diesem Buch: , Low Carb - Das Kochbuch®,
iiber 250 Rezepte fiir jeden Tag

TUCCHINI-QUICHE MIT SCHAFSKASE

2-3 PORTIONEN

pro Portion: 12 g KH,

20 g E, 465 kcal.
25 Min. + 40 Min.
Backzeit

Fiir den Teig:

50 g gem. Mandeln
2 El Mehl

2 El ger. Parmesan
2 Tl Salz

30 g Butter

1 Eigelb

Fett und Mehl fiir
die Form

Fiir den Belag:

1 Zucchini (200 g)
2 Eier

50 ml Milch

Salz

Pfeffer

1 El Krauter der
Provence

100 g Feta

2 El Pinienkerne

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die Zutaten fir den Teig gut verkneten.
Die Form fetten und bemehlen.

Den Teig in die Springform (Durchmes-
ser 20 cm) driicken, dabei einen kleinen
Rand formen.

Im Ofen (Mitte) 20 Min. backen.
AnschlieBend herausnehmen.

Fir die Fillung die Zucchiniin Y2 cm
dicke Scheiben schneiden.

Die Eier mit der Milch verquirlen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Krau-
ter untermischen. Den Feta zerbroseln.
Die Zucchinischeiben dachziegelartig
auf den Teig in die Form schichten.
Den Feta dariberstreuen und die Eier-
milch daribergieflen.

Mit den Pinienkernen bestreuen.
Weitere 20 Min. backen, bis das Ei
gestockt ist und die Oberflache schon
gebraunt ist.
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Das ultimative Kochbuch
fur alle Neueinsteiger in
die geniale Methode und
fur die Erfahrenen, die
Lust auf mehr Vielfalt
haben. Denn dieses Buch
bietet einfach alles:
frische, leichte Gerichte
fur jeden Tag, Snacks fiir
zwischendurch und kost-
liche Soulfood-Schlem-
mereien, mit denen Sie
sich und lhre Lieben
verwohnen konnen.

Hier bleiben keine Wiin-
sche offen, denn fiir jeden
Geschmack ist etwas da-
bei, ob vegetarisch, mit
Fisch, Fleisch oder Gefli-
gel. Auch Ihr Hunger auf
SliBes wird hier bestens
gestillt.

.Low Carb - Das Kochbuch”

TRIAS Verlag
320S., 180 Abb.

ISBN: 9783432105123

EUR 19,99
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TAG 3

Abendmahlzeit:

1 MADENA Pro-Proteinshake.

BEERENJOGRURT

2 PORTIONEN

pro Portion: 16 g KH,
17 g E, 390 kcal.

10 Min.

300 g Beerenfriichte
20 g Mandel-
blattchen

300 g Joghurt

(1,5 % Fett)

50 g Sojaflocken

1 Tl Honig

2 TLgem. Vanille

Beeren waschen und trocken tupfen.
Mandelblattchen in einer kleinen Pfan-
ne ohne Fett anrosten.

Beeren, Joghurt, Sojaflocken, Mandel-
blattchen und Honig miteinander ver-
rihren und mit Vanille abschmecken.

Morgens und abends an jedem Tag der Diat:
je einen Messloffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR
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2 PORTIONEN

pro Portion: 8 g KH,
27 g E, 595 kcal.

30 Min.

50 g Kicher-
erbsenmehl

2 EL Olivenol
Salz

2ELGL

150 g Hahnchen-
brust

2 Tl Paprika
edelsiif

150 g Frischkdse
(0,2 % Fett)

3 Tl Senf

2 EL Milch

(1,5 % Fett)

2 Radicchioblitter
. Salatgurke

N

AANCHEN-WRAPS

Kichererbsenmehl, 1 EL Olivendl und
Y2 TL Salz mit 150 ml Wasser verriihren.
In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, eine
Halfte des Teigs verteilen und von bei-
den Seiten knusprig backen, dann den
restlichen Teig backen. Hdhnchenbrust
salzen und mit Ol einreiben.

Eine Pfanne erhitzen und das Fleisch
auf beiden Seiten anbraten, dann bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 5 Min.
garen. Mit Paprikapulver wiirzen, ab-
kiihlen lassen und in diinne Scheiben
schneiden. Frischkase, Senf und Milch
verrithren und leicht salzen. Radicchio
waschen und grob zerzupfen.

Gurke schalen und in Streifen schnei-
den. Kichererbsenfladen mit der Frisch-
kdsecreme bestreichen, Rand frei las-
sen. Mit Radicchio, Gurken und Hahn-
chenfleisch belegen.

Die Seiten der Teigfladen einschlagen,
dann die Fladen Uber der Fiillung auf-
rollen. In Folie wickeln und schrag hal-
bieren.

19
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TAG 9

Abendmahlzeit:
1 MADENA Pro-Proteinshake.

2 PORTIONEN

pro Portion: 8 g KH,
6 g E, 465 kcal.

15 Min.

400 g reife Papaya,
2 Limette

1 Vanilleschote,
100 g Kokosflocken,
200 ml Kokosmilch
mit 70 % Kokos-
anteil,

1 TL Xylit, Erythrit
oder Stevia zum
Nachsiien
(optional)

KOKOg;PAPAYA-PORRIDGE

Papaya schélen, halbieren und Kerne
mit einem Loffel entfernen. Die Frucht
in kleine Wiirfelchen schneiden und in
eine Schissel geben. Die Limettenhalf-
te Uber der Papaya auspressen, die
ausgekratzte Vanilleschote dazugeben
und gut vermengen. Kokosflocken in
einem Topf unter standigem Rihren
anrosten, dann mit der Kokosmilch ab-
|6schen und kurz kécheln lassen. Den
Brei in einer Schissel mit der Papaya-
Mischung servieren. Nach Geschmack
nachstBen.
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2 PORTIONEN

pro Portion: 24 g KH,
13 g E, 285 kcal.

20 Min.

75 g rote Linsen

250 ml Gemiisebriihe
2 Tomaten

1 kleine
Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

1 El Zitronensaft

2 El Olivenol

Salz, Pfeffer

/2 Kastchen Kresse

TOMATEN-LINSEN-SALAT

Ly

Die Linsen in der Gemisebriihe in 8-10
Min. gar kochen. Die Tomaten waschen,
halbieren und die Stielsatze entfernen.
Die Halften in Stlicke schneiden.
Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln. Zitronensaft, OL, Salz und Pfeffer,
Zwiebel und Knoblauch zu einem Dressing
vermischen.

Die Linsen etwas abkiihlen lassen, dann
samt Gemisebriihe mit den Tomaten

und dem Dressing mischen. Wenn nétig,
vorher etwas Briihe abgief3en.

Die Kresse waschen, trocken schitteln,
abschneiden und lber den Salat streuen.

Morgens und abends an jedem Tag der Diat:
je einen Messloffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR
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Abendmahlzeit:
1 MADENA Pro-Proteinshake.

ol
e

VOLLKORNBROT MIT

MEDITERRANEM RICOTTA-DIP

2 PORTIONEN

pro Portion: 21 g KH,
9 g E, 430 kcal.

10 Min.

100 g Cocktail-
tomaten,

10 Chicoréeblatter
50 g schwarze
Oliven (in Wasser
eingelegt),

100 g Ricotta,

1 EL Olivenol,

2 El Krauter

der Provence,
Salz, Pfeffer

2 Scheiben Voll-
kornbrot (a 50 g)

Tomaten waschen und achteln.
Chicoréeblatter waschen, 6 Blatter
fein schneiden, die restlichen 4 Blatter
beiseitelegen. Oliven abtropfen lassen
und fein hacken.

Tomaten, Chicoréestiickchen, Oliven,
Ricotta, Olivenol und Krauter miteinan-
der mischen, nach Belieben mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Einen Teil
des Dips auf die Vollkornbrotscheiben
streichen und den restlichen Dip in die
Chicoréeblatter fillen.

Morgens und abends an jedem Tag der Diat:
je einen Messloffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR
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FRUCHTIGER GARNELENSALAT

2 PORTIONEN

pro Portion: 24 g KH,
22 g E, 400 kcal.

20 Min.

175 g Garnelen

1 Knoblauchzehe
2ELOL

Salz, Pfeffer

100 g Mango-
Fruchtfleisch

200 g Avocado-
Fruchtfleisch

Saft von 2 Limette
100 g Mohren

2 frische Feigen
125 g Joghurt

(1,5 % Fett)

/2 El mittelscharfer
Senf

172 El Balsamico-
essig

2 El Zucker

2 Zitronen-
melissenstiele

Garnelen waschen und langs halbieren.
Darm entfernen. Knoblauch fein wiir-
feln. Garnelen unter Wenden in Ol

3 Min. scharf anbraten. Knoblauch kurz
mitbraten und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Mango- und Avocadofruchtfleisch
wirfeln.

Mit der Halfte des Limettensafts be-
traufeln. Mohren schalen und mit
einem Sparschaler in diinne Streifen
schneiden. Feigen waschen und trocken
reiben. Eine Feige in feine Wiirfel, die
andere in Spalten schneiden.

Joghurt, Senf und Essig verrihren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken
und die gewdirfelte Feige unterriihren.
Mango, Avocado, Mohren und Feigen-
spalten anrichten, mit dem Dressing
betraufeln und Garnelen und Zitronen-
melissenblattchen darauf verteilen.
Restliches Dressing dazu reichen.
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TAG 11

Abendmahlzeit:

1 MADENA Pro-Proteinshake.

PAPRIKASCRIFFCHEN

2 PORTIONEN

pro Portion: 21 g KH,
25gE, 290 kcal.

10 Min.

2 Eier (GréBe M)
% Bund Dill

4 Paprikaschoten
(rot und orange)
200 g Hiittenkase
20 g Senf

1 EL Olivenol
Salz

Pfeffer

Eier 8 Min. hart abkochen. Dill
waschen, trocken tupfen und die
Blattchen abzupfen. 1 TL Dill
beiseitestellen. Paprika waschen,
das Kerngehause entfernen und
halbieren. Eier mit einer Gabel
zerdriicken, mit Hittenkase, Dill,
Senf und Olivendl verriihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und in die Paprikahalften fillen.
Mit Dill bestreuen.
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 GEFILLTE PUTENBRUST

2 PORTIONEN

pro Portion: 1 g KH,
59 g E, 645 kcal.

20 Min.

400 g Putenbrust

2 Kugel Mozzarella
(ca. 60 g)

2 Tomatenscheiben

6 grof3e Basilikum-

blatter

2 El Olivenol

Salz

Pfeffer

2 Zahnstocher

Die Putenbrust waschen und
trocken tupfen. Das Fleisch erst
quer halbieren, dann mit einem
scharfen Messer vorsichtig jeweils
eine Tasche hineinschneiden.

Den Mozzarella in Scheiben schei-
den. Das Fleisch jeweils mit Toma-
ten, Mozzarella und Basilikum fiillen.
Die Taschen mit dem Zahnstocher
verschlieBen.

Das Olivenol in einer Pfanne erhit-
zen. Das Putenfleisch rundherum
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im

Ol auf beiden Seiten ca. 5-6 Min.
braten.

Morgens und abends an jedem Tag der Dit:
je einen Messloffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR
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TAG 17

Abendmahlzeit:

1 MADENA Pro-Proteinshake.

2 PORTIONEN

pro Portion: 19 g KH,

39E, 430 kcal.
10 Min.

2 kleine
Paprikaschote

1 diinne Friihlings-
zwiebel

/2 reife Avocado

1 Tl Zitronensaft
Salz

Pfeffer

1 Tl Olivenol

8 Pumpernickeltaler

8 kleine Basilikum-
blatter

AVOCADO-PAPRIKA-TALER

Die Paprikaschote putzen, waschen
und in feine Wuirfel schneiden.

Die Frihlingszwiebel waschen,
putzen (dabei auch dunkelgriine
Blatter entfernen) und in feine
Ringe schneiden. Die Avocado
halbieren, das Fruchtfleisch aus
der Schale 16sen und mit einer
Gabel fein zerdrlicken.

Mit Zitronensaft betraufeln. Paprika,
Frihlingszwiebel und Avocado
mischen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Das Ol untermischen.
Alles auf den Pumpernickeltalern
verteilen und mit den Basilikum-
blattern garniert servieren.

Morgens und abends an jedem Tag der Diat:
je einen Messléffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR
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2 PORTIONEN

pro Portion: 22 g KH,

39 g E, 360 kcal.
15 Min.

4 Paprikaschoten
(griin, gelb,
orange und rot)

1 Zwiebel

(etwa 100 g)

100 g getrocknete
Tomaten (in 6L
eingelegt)

2 Seelachsfilets
(2150 g)

etwas Zitronensaft
Krautersalz

2 El Rapsol
Krauter der
Provence

Pfeffer

SEELACHS AUT PAPRIKA-TOMATEN-BETT

Paprika waschen, vom Kerngehduse be-
freien und wirfeln. Zwiebel abziehen
und fein wiirfeln. Das Ol der getrockne-
ten Tomaten abtropfen lassen und diese
in diinne Streifen schneiden.
Seelachsfilets kalt abbrausen, trocken
tupfen, mit Zitronensaft betraufeln und
mit Krautersalz wiirzen. In einer Pfanne
1 EL Ol erhitzen. Zwiebeln darin an-
diinsten. Paprika dazugeben und 5 Min.
mitbraten. Tomaten hinzufiigen und mit
Krautern der Provence, Krautersalz und
Pfeffer abschmecken, weitere 2 Min.
garen.

In der Zwischenzeit das restliche

Olin einer Pfanne erhitzen. Seelachs-
filets darin von beiden Seiten 2-3 Min.
anbraten und auf das Gemise legen.
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Abendmahlzeit:
1 Pro-Proteinshake.

Friihstiick

OW-CARB-SCHOKOMUS

2 PORTIONEN Alle trockenen Zutaten, bis auf den
pro Portion: 26 g KH, Kakao, mischen und auf zwei Mis-
270 kcal. lischalen aufteilen. Die Beeren ggf. ab-

5 Min. brausen und Uber dem Musli verteilen.

Uber jede Portion 1 gestr. EL Kakao-
4 geh. EL Sojaflocken pulver stduben und die Milch dariber-
1 geh. EL Schoko- gieBen.
Cornflakes
1 geh. El geraspelte
Bitterschokolade
(mind. 80 % Kakao)
2 geh. El Mandel-
blattchen
50 g frische Heidelbeeren
2 gestr. El Kakaopulver
(kalt slich)
400 ml Milch

Morgens und abends an jedem Tag der Diat:
je einen Messléffel BasenCitrate
und MADENA DARMKUR
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OLIVEN-HURN MIT TOPINAMBUR-TALERN

4 PORTIONEN

pro Portion: 10 g KH,
619 E, 620 kcal.

45 Min.

1 mittelgroBe
Zwiebel

180 g Tomaten

200 g Champignons
150 g entsteinte,
griine Oliven

2 griine Paprika

2 Knoblauchzehen
50 g Butter

4 Hahnchen-
briiste 3200 g

Salz, Pfeffer

200 ml trockener
Weilwein

100 g Créme double
300 g Topinambur
2 Eier

10 g Guarkernmehl

Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.
Zwiebel, Tomaten, Champignons, Oliven,
Paprika und Knoblauch wiirfeln und bei-
seitestellen. In einer Pfanne 30 g Butter
erhitzen. Hahnchenbriiste anbraten, da-
nach rausnehmen und auf einen Teller
legen. Das Gemiise in der Pfanne 3 Min.
anrosten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in eine Auflaufform geben.

Das Fleisch darauflegen. Nun den Weif3-
wein und die Creme double in der Pfan-
ne einmal aufkochen und auch in die
Auflaufform gieflen. Auflauf 50 Min. im
Backofen schmoren.

Wahrenddessen die Topinamburknollen
schalen und fein raspeln. Eier in einer
Schiissel aufschlagen, Guarkernmehl,
Salz und Pfeffer unterriihren und mit
den Topinamburraspeln vermengen.

10 Min. vor dem Servieren 20 g Butter

in einer Pfanne erhitzen und loffelweise
Topinampurteig ausbraten.

Taler zusammen mit Hahnchenbrust,
Gemise und Sauce servieren.
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TAG 13

Abendmabhlzeit:

1 MADENA Pro-Proteinshake.

2 PORTIONEN

pro Portion: 7 g KH,
20 g E, 390 kcal.

15 Min.

200 g Cocktail-
tomaten

2 Kugel
Mozzarella (60 g)
2 Bund Petersilie
5 Eier

60 g Sahne

Salz

Pfeffer
Muskatnuss

2 El Butter (30 g)

TOMATEN-MOZZARELLA-OMELETT

*Friihstiiek

Die Tomaten waschen, putzen und vier-
teln. Den Mozzarella abtropfen lassen
und in dinne Scheiben schneiden. Die
Petersilie waschen, trocken schiitteln,

die Blattchen abzupfen und fein hacken.

Die Eier mit der Sahne griindlich ver-
quirlen. Die Halfte der Petersilie unter-
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss wiirzen. Die Butter in zwei mittel-
groBen Pfannen aufschaumen. Jeweils
die Halfte der Eiermasse in die Pfannen
geben und kurz stocken lassen. Toma-
ten und Mozzarella darauf verteilen und
zugedeckt 3-5 Min. stocken lassen.
Zum Servieren das Omelett auf einen
Teller gleiten lassen und mit der Ubri-
gen Petersilie bestreuen.

Morgens und abends an jedem Tag der Diat:
je einen Messléffel BasenCitrate Pur
und MADENA DARMKUR
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2 PORTIONEN

pro Portion: 7 g KH
325 kcal.

15 Min.

200 g Cocktail-
tomaten

200 g griine
Bohnen (Dose)
200 g gegarte
Garnelen

Salz

1 Tl Sambal Oelek
1 Knoblauchzehe
2 ELl Rapsol

100 g Feta
Pfeffer

DICANTE GARNELEN-BOHNEN-PEANNE

Cocktailtomaten waschen und halbie-
ren. Bohnen abtropfen lassen. Garnelen
kalt abbrausen, trocken tupfen, etwas
salzen und mit wenig Sambal Oelek
einreiben.

Knoblauch abziehen und fein hacken.
Rapsol in einer Pfanne erhitzen.
Garnelen mit dem Knoblauch darin
kurz anbraten und herausnehmen.
Bohnen und Cocktailtomaten kurz

im verbliebenen Ol schwenken.

Die Garnelen wieder hinzugeben und
alles 2-3 Min. garen.

Feta mit einer Gabel zerbroseln und vor
dem Servieren Uber die Garnelen-Boh-
nen-Pfanne streuen.

Mit Sambal Oelek, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.
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Eine alternative Diat;
Intervall-Fasten mit der
Methode.

Wer eine langere Zeit fastet oder nur =
sehr kalorienreduziert isst (,FdH"), '
bekommt es in der Regel mit dem

Jo-Jo-Effekt zu tun. Deshalb kann -
man diese Methoden nicht zum
Abnehmen empfehlen. Neue For-
schungsergebnisse belegen, dass
eine bestimmte Form der Kalorien-
reduktion in Intervallen auch zu einer
dauerhaften Gewichtsabnahme fihrt:
die Rede ist vom ,5+2 Intervall-Plan”.

o=

An nur 2 Tagen pro Woche wird weniger gegessen
Beim ,5+2 Intervall-Plan” nimmt man an 2 Tagen in der
Woche pro Tag insgesamt 500-600 kcal in Form von zwei
Pro-Shakes sowie einer weiteren kleinen Mahlzeit
Uber den Tag verteilt zu sich. An den restlichen 5 Tagen wird
normal gegessen. Die 2 Tage missen nicht zusammenhangen,
sondern konnen Uber die Woche verteilt sein. Fir einen
Pro-Shake verriihrt man 3 Messloffel (50 g) mit
200-250 ml Wasser und gibt zwei Teeldffel eines hochwertigen
Pflanzendls, (z.B. Lein-, Walnuss- oder Rapséll, hinzu.

Morgens und abends an jedem Tag der Diét:
je einen Messliéffel BasenCitrate
und DARMKUR

Was passiert beim ,,5+2 Intervall-Plan” im Korper?
Der Stoffwechsel lernt, wieder effektiv von Kohlenhydrat- auf
Fettstoffwechsel umzuschalten - und zwar ab dem ersten Tag.
Durch die Essenspausen erhalt unser Kérper die Moglichkeit,
seine Zellen zu reinigen, sich zu erholen und Reparaturme-
chanismen in den Zellen anzuschalten (dieser Vorgang heift
.Autophagie”, sein Entdecker erhielt dafiir den Medizin-
Nobelpreis 2016). Gleichzeitig fiihrt die Intervall-Methode mit
der Zeit zu einer gesunden und sanften Gewichtsabnahme.
Und durch die kurze Zeit der Kalorienreduktion gibt es keine
Einschrankung der allgemeinen Leistungsfahigkeit.
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Nicht nur zur Diat;
Gesunde Smoothies mit
Pro fiir jeden Tag.

PAPAYA-MOHRE -
SMOOTHIE

Der Vitamin-A-Booster

* Y. Papaya (75 g}

* 1 Mohre (75 g

¢ 1 EL Sanddornmus

¢ 1 EL Weizenkleie

e 2 Tropfen Orangendl

* 150 ml Molke pur

* 1 EL Walnussol

*50g Pro

¢ 1 dlinne Papayaspalte
fur die Dekoration

Papaya und Mohre waschen
und schalen. In einen Mix-

becher geben. Sanddornmus,

Weizenkleie, Orangendl,
Molke und Ol zugeben und
alles piirieren. Pro
unterrihren. In ein Glas um-
fullen, mit der Papayaspalte
dekorieren.

10 Minuten, Portion: 390 kcal, 30gE, 14 gF,
30 g KH, 16 g BS, 2,5 BE

Mineralstoffe satt

* 50 g Babyspinat

* 50 g Ananas

e 1 Prise Muskatnuss
¢ 1 Prise Vanillepulver
* 100 ml Kokoswasser
* 100 ml Sojadrink

* 1 EL Kokosol

*50g Pro

Spinat waschen und verlesen.
Ananas schalen. Spinat zusam-
men mit der Ananas in ein ho-
hes Gefall geben. Muskatnuss,
Vanillepulver, Kokoswasser,
Sojadrink und Ol zugeben und
alles plrieren. Anschlie3end
Pro unterrihren.
10 Minuten, Portion: 355 kcal, 31 g E, 14 gF, 24 g
KH. 10 g BS, 2 BE
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SPINAT-BIRNEN-
SMOOTRIE

Alles im griinen Bereich

* 50 g Babyspinat

* 2 Birne

* 50 ml Orangensaft

¢ 100 ml Mandeldrink

e Wasser nach Bedarf

¢ 1 TL geriebene Orangen-
schale

* Vanillepulver

* 1 Prise Kurkuma

« 1 EL neutrales 0L, z. B.
Rapsol

¢ 50 g MADENA Pro

Von einer unbehandelten
Orange ca. 1 TL Schale
abreiben. Saft auspressen.
Spinat waschen und mit Birne,
Orangensaft und Mandel-
drink plrieren. Die Halfte der
geriebenen Orangenschale,
Vanillepulver, Kurkuma, o]}
und MADENA Pro zugeben und
alles gut unterriihren. Evtl.
mit Mineralwasser auffillen.
Tipp: Statt Spinat kénnen Sie
auch Griinkohl oder Palmkohl
verwenden.

8 Minuten, Portion: 360 kcal, 29 g E, 15gF.

2% g KH, 12 g BS, 2 BE

ROTE-BETE-
SMOOTHIE

Viel Eisen an Bord

* 100 g Rote Bete (1 Knolle],
am liebsten frisch und
mit Blattgriin, vorgekocht
geht aber auch

* 1 Karotte (75 g)

30 g Babyspinat

* 3 EL Orangensaft

¢ 1 EL Weizenkleie

¢ 100-150 ml Mineralwasser
bzw. nach Bedarf

* 1 EL Leinol

* 50 g MADENA Pro

Gemise waschen und putzen,
Bioware missen Sie nicht
schalen. Mit Orangensaft,
Weizenkleie, Mineralwas-
ser nach Bedarf und Leinol
plrieren. MADENA Pro gut
unterrihren.

In ein Glas umfillen und
geniefen.

5 Minuten, Portion: 430 kcal, 33 g E. 14 g F,
27 g KN, 14 g BS, 2% BE

SPARGEL-AVOCADO-
SMOOTRIE

Mit viel Vitamin E fir tolle Haut

» 3 Stangen weiflen Spargel

* 2 Avocado

* 50 ml frisch gepresster
Orangensaft

e 1 EL frisch gepresster
Zitronensaft

* 2 TL abgeriebene
Orangenschale

* 1 EL Leinsamen geschrotet

* frischer schwarzer Pfeffer

e 1 TL Walnussol

* 1 EL Mungobohnen-Sprossen

* 2 Stangel Petersilie

* 50 g MADENA Pro

Spargel waschen, schalen und
das harte Ende abschneiden.
Avocado halbieren und das
Fruchtfleisch herauslosen.
Zusammen mit dem Spargel,
Orangen- und Zitronensaft,
Orangenschalenabrieb, Lein-
samen, Pfeffer und Ol in den
Mixbehalter geben. Sprossen
und Petersilie waschen und
ebenfalls zugeben. Gut durch-
mixen. MADENA Pro unterrih-
ren. Gegebenenfalls mit Mine-
ralwasser verdiinnen.

12 Minuten, Portion: 360 kcal, 34 g E, 15gF,
189 KH, 159 BS, 1.5 BE

GURKE-DILL-
SMOOTHIE

Starten Sie scharf in den Tag

¢ 2 Gurke

e 2 Stangel Dill

¢ 1 kleine Chilischote

¢ 2 Avocado

* 1 cm Ingwer (Bioware
miissen Sie nicht schalen)

¢ 1 EL Zitronensaft

o Pfeffer

¢ 1 EL geschrotete
Leinsamen

¢ 100-150 ml Mineralwasser

* 50 g MADENA Pro

Gurke, Dill und Chilischote
waschen und putzen. Avocado
halbieren und eine Halfte mit
einem Essloffel auskratzen.
Gurke, Dill, Chilischote, Avo-
cado, Ingwer, Zitronensaft,
Pfeffer, Leinsamen und
Mineralwasser in ein hohes
Gefall geben und plirieren. Am
Ende MADENA Pro unterrihren.
Fertig!

8 Minuten, Portion: 370 kcal, 33 g E, 17 g F.

16 g KH. 16 g BS. 1.3 BE
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Pro als
Power-Erndhrung beim Sport

Wer sich intensiv sportlich betatigt, braucht eine
passende Erndahrung. Mit Shakes von Madena Pro
unterstiitzen Sie Leistung und Regeneration.

Die Shakes von Pro liefern hochwertiges EiweiB,
Vitamine, Mineralstoffe, ldsliche Ballaststoffe und den beson-
deren Granatapfel-Extrakt mit mehr als 50 % Polyphenolen.
Sie bieten so eine hervorragende Kombination fiir den Stoff-
wechsel von Sportlern - und sorgen mit fir eine leistungsfahi-
ge Muskulatur und eine optimale Regeneration.

Timing: Zur Vorbereitung auf die sportliche Betatigung nimmt
man ca. 1 Stunde vorher einen Pro-Shake zu sich.
Dazu riihren Sie 3 Messléffel (50 g) in 200-250 ml Wasser und
geben zwei Teeloffel eines hochwertigen Pflanzendls, reich

an ungesattigten Fettsduren und einem guten Verhaltnis an
Omega-6- und Omega-3-Fettsduren (z.B. Lein-, Walnuss- oder
Raps6l), hinzu. In der ersten Stunde nach dem Sport nimmt
man einen weiteren Pro-Shake zusammen mit einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit zu sich. Sportler konnen insge-
samt 100 g Pro taglich nehmen.

Durch Sport wird auch der Sdure-Basen-Haushalt belastet,
weil Mineralstoffe ausgeschieden werden und vermehrt Milch-
saure entsteht. Als Ausgleich helfen zusatzlich basische Mine-
ralstoffe, wie sie in BasenCitrate enthalten sind.
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Weitere interessante
Informationen und
Angebote finden Sie auf
www.madena-lifestyle.de

unterstiitzt Sie auf lhrem Weg zum ganz-
heitlichen, nachhaltigen Wohlbefinden.

Hier finden Sie Rezepte fir eine gesunde und genussvolle Er-
nahrung, Tipps fur eine effektive ganzheitliche Diat, Hinweise
zu sinnvollen Nahrungserganzungsmitteln, Hintergrundwissen
lber unseren Korper und seine Funktionen, Wissenswertes

zu Sport, Fitness und Entspannungstechniken, wirkungsvolle
Geheimnisse aus der Naturheilkunde und vieles mehr.

(@] Sehr gut 4.86/5.00 = Deutsch
Torifuiier Bhoo @

. MADENA mir gent's gut

L

MADENA-Metnode

Du bist hier: Startseite » [ber MADENA » MADENA-Methode

Optimiere
Deine Diat!
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MADENA-
Griinder
Rudolf Keil

ist Apotheker fiir
Offizinpharmazie,
Gesundheits-
und Ernahrungs-
beratung.

,Qualitat steht an erster Stelle.”

.Bei der Entwicklung der MADENA-Produkte steht
fur mich die Qualitat im Vordergrund. Es werden
nur beste Inhaltsstoffe in sorgfaltiger Zusammen-
setzung verwendet.”

MADENA Pro gibt

es ,Classic” oder mit
echtem Kakao

‘. MADENA wir gelnt's qut





