Gedächtnis - Regeneration Ernährungsprotokoll
______________________________________________________________________________
Tag 1

Einkaufsliste
· Zitrone mit essbarer Schale

· Kokosmilch ½ l - gleich mehr besorgen
· Mango oder frische reife Ananas

· 2 Bananen

· Kokosöl

· Curcuma

· Zimt

· Ingwer

· Maka Pulver

· Leinsamen oder/und Chia Smen

· Nüsse Mandeln, Wal-, Para-, Pecannüsse, Cashew (alle außer Erdnüsse)

· Samen – bes. Leinsamen, Sesam

· Schwarze Schokolade – zuckerfrei

· Grüner Tee

· Beeren – Heidel-Schwarz-Brom-Erdbeeren – Ribisel, 

· 2 Lachs Filets oder sonstigen Fisch

· Olivenöl

· Knoblauch

· Himalaya- oder Meersalz

· Pfeffer schwarz

· Thymian

· Blaubeeren

· Balsamico Essig

· Pfefferminz Blätter

· Thunfisch (Dose)

· Karotten

· Rosinen

· 1 Roter Zwiebel

· Schnittlauch

· Rotwein

· Biolog. Kakaopulver 
· D-Ribose – zum Süßen verwenden
· Bio-Kaffee

Rezepte und Anleitungen
Haben sie keinen Hunger, lassen sie die Mahlzeit weg – nicht aber das Wasser! Alle Vorschläge können untereinander ausgetauscht werden. Die Mengenangaben für die Rezepte sind für 4 Personen
Morgens 
1. Wasser trinken - gutes Quellwasser 4/4 VOR dem Frühstück (mind. so viel, als über die Nacht an Gewicht  verloren geht)
a. 1TL Basenpulver mit ¼ Wasser – außer der Harn-pH ist gut reguliert
b. ¼ Zitronenpectinwasser – ¼ gut gesäuberte Biozitrone(Schale und Kerne) mit Zitronenmelisse 1 TL Apfelessig und 1 TL Honig mit 1l Wasser mixen, kühl stellen und  Rest VOR den Mahlzeiten trinken
c. ¼ Quellwasser 

d. ¼ l KräuterTee (Leberschutztee)

Frühstück

2. Leinsamen-Curcuma Müsli
· ¼ l Kokosmilch (25g Kokos mit ¼ l Wasser mixen)
· 1 EL Kokosöl (z.B. www.keimling.at - biolog. Kokosöl)

· 2EL MCT-Öl (z.B. Rocket C8)

· 30g feingemahlenen Leinsamen

· 1 Würfel Leinsamensprossen

· ½ Tl Curcuma

· 1 TL Zimt

· 1 Scheibe Ingwer

· 1 Banane 

· 1TL Maca - optional
alles mixen und in eine Schale leeren  - garnieren mit
· Beeren (z.B. Heidel-,Him- Brombeeren..), ½ Mango, Ananas oder Papaya (Rest einfrieren)

· Nüssen (z.B. Mandel, Walnüsse, Paranüsse)

3. 1 Tasse grünen Tee oder Filterkaffee (schwarz und ohne Zucker) – Bulletproof Kaffee – 1TL Rocket C8-Öl mit Butter und Kaffee cremig rühren und trinken
Vormittag
· Nüsse, verschiedene Samen (z.B. Kürbiskerne..)

· Schwarze Schokolade (Ohne Zucker)

Mittag
1. Gegrillter oder gebraten Fisch mit Beerensauce und gedünstetem Gemüse (4 Pers.)
· 1TL Olivenöl
· 1 Knoblauchzehe in dünne Scheiben geschnitten

· Himalaya- oder Meersalz

· Frischer Thymian geschnitten
· 1 Tasse Blaubeeren

· ¼ l Wasser

· 1TL Balsamico Essig

· 4 Forellen- oder Lachsfillets

· 3TL frisch geschnittene Minzenblätter

Zubereitung:

Olivenöl erhitzen und Knoblauch, Salz und Thymian unter ständigem Rühren kurz anbraten lassen.  Nach ½ Min. Heidelbeeren, Wasser und Balsamico zugeben. Beim ständigen Rühren und Zerdrücken der Blaubeeren dickt die Sauce nach 3-4 Min. ein. Mit frischem schwarzen Pfeffer abschmecken und zur Seite stellen. Vor dem Anrichten geschnittene Minzblätter in die warme Blaubeerensauce rühren.
Fisch mit Salz, Thymian und schwarzem Pfeffer würzen - erst Innenseite dann Seite mit der Haut in Olivenöl 3 – 4 Min. braten. 
Beerensauce über gebraten Fisch leeren und mit restlichen Minzblättern garnieren.

2. Grapefruit 
Nachmittag

· Brain-Energetic-Cacao
Abend 
1. Thunfisch Karotten-Salat mit Tahini Dressing
Zutaten: 

· 3 Tassen geriebene Karotten

· in Öl gelegter Thunfisch – vom Öl befreien

· ½ Tasse Bio-Rosinen
· ½ rote Zwiebel

· 1 Bund fein gehakte Petersilie

· Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Tahini Dressing
Zutaten:

· ½ Tasse frischer Zitronensaft

· ¼ Tasse Tahini

· 1 Knoblauchzehe
· 2 EL natives Olivenöl

· 1 TL D-Ribose
· 1 TL Curcuma 

· 1/8 TL Cayennepfeffer
· ½ TL Salz 

· 2 EL fein gehackte Petersilie 

· etwas Wasser für eventuelles Verdünnen 

Zubereitung:

Sprudle alle Zutaten des Tahini Dressings zusammen bis sie glatt sind und würze zusätzlich nach Belieben. Sollte die Konsistenz zu dick sein füge etwas Wasser hinzu. 

Gib alle Zutaten für den Salat in eine Schüssel und vermische diese gut mit dem Dressing. 

Übriggebliebenes kann bis zu 5 Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden.

2. Avokado-Kakao Mousse

Zutaten:
· 2 Avokados

· 2TL D-Ribose
· 1EL 100% Bio-Roh-Kakao

· 1EL Kokosöl

· 2EL MCT-Öl

· Bourbon Vanille
Zubereitung:

Avokados mit allen Zutaten im Mixer zu feinem Mouse pürieren. In Dessertgläsern mind. 1 Stunde im Kühlschrank kaltstellen und mit Zitronenmelisse und Beeren garnieren.

3. Glas Rotwein (mit hohem Resveratrol-Gehalt)

Später Abend - Option

1.  Banane oder Kakao Zimt Getränk
Zutaten:
· 2 EL ungesüßter Bio-Kakao

· 1 EL gehackte 100% dunkle Schokolade 

· 1 TL D-Ribose 

· ½ TL Zimt 

· 1 Prise Salz

· ¼ l Kokosmilch 

Zubereitung: 

Rühre Kakaopulver, Schokolade, Steviapulver, Zimt und eine Brise Salz in eine große Tasse. Erhitze die Kokosmilch bis sie dampft. Gieße diese anschließend in die Tasse und verrühre sie mit den anderen Zutaten bis sie sich gut vermischt haben.  Genieße das Getränk heiß. 
Medikation:

· Wassertrink Kur – (in 4 Portionen warmes Wasser in der Menge, die man nächtlich verliert) meist 1 Liter
· Vitamin D3 + Vitamin K2 (Kapsel morgens)
· ATP- Formula (Energie Kapseln)
· Naturidentes Progesteron (Creme) = Regenerations-Hormon
· DHEA25-50mg Kapsel (Jugendhormon)

· Pregnenolon 50mg Melatonin 5mg (nur nächtlichen Regeneration - Tropfen abends) 

· Täglich Bewegung 

· Täglich Gedächtnistraining
