





Die Menschen in den Industrienationen werden immer Ubergewichtiger.
Zu viel, zu schnell, zu fett, zu s und zur falschen Tageszeit zu essen ist
fur viele langst Alltag.

Dieser Lebensstil hat massive negative Auswirkungen auf die Volks-
gesundheit. Selbst die WHO warnt mittlerweile vor deren AusmaBen.
Was, wie und wann wir essen macht uns nicht nur dick, sondern
langfristig auch krank. Viele der heutigen Zivilisationskrankheiten

sind auf eine ungesunde Erndhrung zuriickzuftihren.

Wenn Sie sich daflir entscheiden Ihre Essgewohnheiten zu iberdenken
und auf eine leichte, gesunde Erndhrung umzustellen, diirfen Sie sich
nicht nur tiber mehr Wohlbefinden freuen. Sie schiitzen damit auch Ihre
Gesundheit und kdnnen der Entstehung verschiedener Krankheitsbilder

vorbeugen.
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WAS IST DIE ROSENALP LEICHTKUCHE

Die Leichtkiiche ist eine kalorienreduzierte, kohlenhydratarme Die Uberzeugenden Vorteile dieser bewussten

Kiiche, bei der Sie maximal 1.200 keal pro Tag zu sich nehmen. und leichten Erndhrung:

Der Fokus liegt auf gesunden Zutaten und schonenden “ Sie versorgen den Kérper mit allen
Zubereitungsarten. Auf dem Speiseplan stehen Gemiise, Obst wichtigen Nadhrstoffen.
und eiweiBhaltige Nahrungsmittel wie Fisch, Geflligel, Fleisch, %7 Sie kénnen Ihr Wunschgewicht halten.
Milchprodukte, Niisse oder Hiilsenfriichte. Auf Kohlenhydrate
sollten Sie vor allem abends verzichten - dann sind WeiBbrot,

StBigkeiten oder Nudeln tabu.

> Die abwechslungsreiche Kiiche

8%

erdffnet Ihnen eine Vielzahl von

kostlichen Gerichten.

FUR WEN IST DIE ROSENALP
LEICHTKUCHE EMPFEHLENSWERT

Die Leichtkiiche versorgt den Kérper mit
vielen wichtigen Nahrstoffen und Vita-
minen. Sie ist fiir jeden empfehlenswert,
der sich und seinem Kérper Gutes tun
maochte. Durch die Verwendung gesunder
Nahrungsmittel und die schonenden
Zubereitungsarten ist diese vollwertige
Erndhrung besonders schonend fiir Magen
und Darm. Sie starkt das Immunsystem

und reduziert damit die Anfalligkeit fur
Infektions- und Erkaltungskrankheiten.
Bei Zivilisationskrankheiten, die durch
eine ungesunde Erndhrung beglinstigt
werden, kann mit Leichtkliche effektiv
Prévention betrieben werden: Das Risiko
fur die Entstehung von Diabetes oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen Idsst sich mit
dieser Erndhrung entscheidend reduzieren.

Sie starkt das
Immunsystem
und reduziert
damit die
Anfalligheit fur
Hrankheiten,






WARUM LEICHTKUCHE IN DER
ROSENALP GENIESSEN

Das Gesundheitsresort & Spa Rosenalp in Oberstaufen ist spezialisiert auf Kuren und gesunde Erndhrung.
Kiichenchef Helmut Beng und sein Team haben langjahrige Erfahrung darin, die Gaste des Hauses mit
raffinierten, schmackhaften, gesunden Gerichten kulinarisch zu verwohnen.

In der Rosenalp werden Sie erfahren, dass Genuss trotz des Verzichtens nicht zu kurz kommen muss.
Gerade die Leichtkiiche bietet nahezu grenzenlose Mdglichkeiten fiir kdstliche Genusskiiche.

Wenn Sie Ihren Aufenthalt in der Rosenalp mit Leichtkiiche buchen, werden Sie erleben, welche
kulinarischen Kdéstlichkeiten sich aus Nahrungsmitteln von erstklassiger Qualitat mit etwas Phantasie
und Raffinesse zaubern lassen. Sie werden erleben, wie angenehm satt Sie diese kdstlichen Gerichte
machen und wie rundum gestarkt und wohl Sie sich mit dieser Erndhrung fiihlen.



SO GENUSSVOLL IST DIE LEICHTKUCHE
IN DER ROSENALP:

=& Friihstiick: reichhaltiges Friihstiicksbuffet
mit groBer Auswahl an regionalen Produkten
% Mittagessen: wechselndes 3-Gange-Mend,
auf Wunsch auch vegetarisch
7 Abendessen: reichhaltiges Salat- und Vorspeisenbuffet,
2 Génge des Leichtkliche-Abendmeniis

TIPP

Wenn Sie als Begleitung eines Kurgastes in die Rosenalp
reisen, selbst jedoch keine Kur machen mochten, ist die
Leichtkliche eine ideale, gesunde Erndhrungsform wahrend
Ihres Aufenthalts.

SO WICHTIG SIND DIE RICHTIGEN
ESSENSZEITEN:

Fir den Verdauungsprozess muss der Kérper viel Energie auf-
wenden. Wahrend seiner nachtlichen Regenerationsphase
schrénkt der Organismus allerdings verschiedene Stoffwechsel-
und Organfunktionen ein. Die Folge: Zu spat eingenommene
Mahlzeiten werden nicht mehr richtig verdaut, liegen mitunter
schwer im Magen und beeinflussen den Schlaf negativ.

Auch wahrend des Tages sollten Sie dem Kdrper ausreichend Zeit
fuir den Verdauungsprozess geben. Mindestens vier Stunden

sind das ideale Zeitfenster, das Sie zwischen den einzelnen Mahl-
zeiten einplanen sollten. In der Rosenalp empfehlen wir daher
folgende Essenszeiten:

7 08:00 Frithstiick
7 12:00 Mittagessen
“> 18:00 Abendessen
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10 GUTE GRUNDE FUR EINE LEICHTE ERNAHRUNG

Sie brauchen noch etwas Motivation, um lhre Erndhrung auf die gesunde Leichtkiiche umzustellen?

Unsere 10 guten Griinde liefern Ihnen den gewiinschten Motivations-Kick!

VERSORGUNG MIT

>%¢ NAHRSTOFFEN

Unser Korper bringt tagtéglich Hochst-
leistung. Also hat er auch verdient mit
allem versorgt zu werden, was ihn
reibungslos funktionieren ldsst. Eine leichte
Erndhrung basiert auf viel Gemise, Obst,
eiweiBhaltiger Kost mit Fisch, Geflugel,
Fleisch, Milchprodukten, Niissen und
Hilsenfriichten. Das sorgt dafiir, dass der
Kérper mit allen Vitaminen, Nahrstoffen
und Spurenelementen versorgt wird, die
er braucht.

GESUNDHEIT

STARKEN

Zivilisationskrankheiten wie Ubergewicht,
Adipositas, erhéhte Blutfettwerte,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, GefaBer-
krankungen oder Diabetes werden durch
ungesunde Erndhrung beglinstigt.

Mit gesunder, leichter Kost Iasst sich das
Risiko daran zu erkranken erheblich ein-
schranken. Doch nicht nur bei all diesen
Krankheitsbildern kann man damit aktiv
Prévention betreiben. Die ausreichende
Versorgung mit Vitaminen und Nahrstoffen
stdrkt ganz allgemein das Immunsystem

und schiitzt damit auch besser vor Infekten,

Erkdltungen oder Grippe.

FIT UND VOLLER

ENERGIE

Die Kraft, die der Korper aus einer
gesunden, ndhrstoffreichen Nahrung
zieht, wirkt sich nicht nur auf die kérper-
liche Gesundheit aus. Positiv beeinflusst
werden auch die Psyche und das
allgemeine Wohlbefinden. Man fiihlt
sich also nicht nur kdrperlich, sondern
tatsdchlich auch geistig fitter und ist
leistungsfahiger.

ECHTER
/1 ¢ MOTIVATIONS-KICK

Die Mehrheit der Deutschen bewegt sich
zu wenig und betreibt kaum oder gar
keinen Sport. Sich mit leichter Erndhrung
plotzlich rundum wohl, aber auch fitter
und leistungsféhiger zu fiihlen, wirkt wie
ein Motivations-Schub: Plétzlich ist da
der Wunsch, auch den ndchsten Schritt
zu tun. Namlich Sport und Bewegung
regelmaBig in den neuen, gestinderen
Lifestyle zu integrieren. Auf das gute
Geflhl sich wohl in seiner Haut zu flihlen
will man namlich gar nicht mehr
verzichten. Und die Gliickshormone, die
beim Sport ausgeschiittet werden, sorgen
flir emotionale Hohenfllge.

Diaterfahrene kénnen ein Lied von den
ewigen Ups and Downs im Kampf um
das Idealgewicht singen. Mit Leichtkliche
mussen sie das zuklnftig aber gar nicht
mehr. Die langfristige Umstellung auf
eine leichte, gesunde Erndhrung macht
das strenge Kalorienzdhlen ndmlich
hinféllig. Mehr noch: Wenn Gemiise,
Salat, Fisch oder Geflligel am Teller
dominieren, ist die Wunschfigur quasi
langfristig gesichert - ohne dass man
daflr hungern muss. Vielmehr kann
man von den gesunden Gerichten so
viel essen, wie man will.




RICHTIG GUT
¢ AUSSEHEN

Die Wunschfigur lasst sich mit gesunder,
leichter Kiiche relativ konstant halten.
Doch auch auf die Haut hat diese Erndhrung
wesentlichen Einfluss. Diese kann
dadurch Vitamine, Mineralien, Spuren-
elemente und Antioxidantien aufnehmen,
die sich positiv auf ihren Zustand und

ihr Erscheinungsbild auswirken. Der Teint
wirkt insgesamt strahlender und eben-
maBiger, Unreinheiten gehdren der
Vergangenheit an. Fakt ist: Wer sich rund-
um gut fiihlt, sieht auch besser aus!

KEIN TIEF NACH
DEM ESSEN

Wer kennt sie nicht, die bleierne Midigkeit,
die sich oft nach dem Essen einstellt.
Besonders ldstig ist das zu Mittag, wenn
man sich nach der Pause wieder auf die
Arbeit konzentrieren soll. Verantwortlich
fur dieses Tief ist der Verdauungsprozess,
fiir den unser Kérper sehr viel Energie
benotigt. Haben wir dann noch etwas
gegessen, das unseren Blutzuckerspiegel
stark ansteigen I8sst, reagiert der Kdrper
mit vermehrter Insulinausschittung, um
diesen wieder zu regulieren. Mit leichten
Gerichten kann man diesem Phdnomen
entgegenwirken: Sie sind erstens viel
leichter verdaulich - beanspruchen den
Organismus also weitaus weniger.
Zudem bewirken Gemuse und Co, dass
der Insulinspiegel in Balance bleibt.

Coe

KEINE HEISSHUNGER-
ATTACKEN

In der Mittagspause eine groBe Pizza ver-
driickt. Und doch kiindigt sich nach kurzer
Zeit bereits wieder das Hungergefihl an.
Der Grund dafilir: Man hat zwar eine ganze
Menge gegessen - aber das mit zu
geringem Nahrstoffgehalt. Mit leichter
Erndhrung sieht das anders aus: Aus viel
frischem Gemdise und gesunden Kohlen-
hydraten wie Vollkornreis oder Kartoffeln
kann der Kérper wertvolle Energie
schépfen und man fiihlt sich langer satt.
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Uber das Talent eines Sternekochs
muss man fiir diese Kiiche auch
nicht verfligen.

SCHNELL, GENUSS-
) ‘¢ VOLL, VIELFALTIG

Laut Wikipedia gibt es tiber 890 Obst-,
Gemiuse- und Salatsorten, mehr als 120
Sorten Bohnen, Samen und Nisse sowie
rund 165 Gewdlrze und Krduter. Allein
diese Zahlen machen deutlich, dass der
Phantasie bei leichter Erndhrung keine
Grenzen gesetzt sind. Einténigkeit war
gestern. Mit Leichtkiiche wird es raffiniert,
bunt und vielfaltig am Teller.

Schonende Zubereitungsarten - wie
Dinsten oder Blanchieren - sorgen daflr,
dass das sogar recht schnell geht.

Sehen, Fiihlen, Riechen, Schmecken - kurz:
Die eigenen Sinne in einer vollkommen
neuen Intensitat erleben. Das macht leichte
Erndhrung mit einem! Es fangt bereits
beim Gang zur Gemusetheke oder auf
den Wochenmarkt an. Farben, Geriiche,
Konsistenzen nimmt man plétzlich viel
bewusster wahr. Dazu gesellt sich die
Lust, Neues auszuprobieren oder vielleicht
sogar eigene Gerichte zu kreieren.

leichtkuche




KLEINES
PRODUKTE-EINMALEINS

OLE UND FETTE EIWEISS

Olivendl, Leindl und Argandl sind reich Hulsenfriichte und Tofu sind wertvolle
an essenziellen Fettsduren und daher EiweiBlieferanten und dirfen ruhig ofter
besonders gesund. Verzichten Sie auf am Speiseplan stehen.

tierische Fette.

GEMUSE UND OBST KOHLENHYDRATE

Saisonales Gemiise und Obst liefern Auch Kohlenhydrate dirfen bei der
wertvolle Vitamine. Wirzen Sie mit Leichtkiiche mal auf den Teller.
frischen Krdutern! Diese sorgen fir Vollkornreis und Kartoffeln gelten

viel Geschmack und raffinierte Wiirze. als gesunde Kohlenhydrate und

Legen Sie sich fiir den Winter einen komplettieren - sparsam verwendet -
Gewdirzvorrat an: Sommerkrauter die leichten Gerichte.

lassen sich wunderbar trocknen,
tiefkiihlen oder in Ol einlegen.

FISCH UND FLEISCH

1% b -
Wahlen Sie heimischen Fisch und besorgen E{ )
Sie Fleisch am besten beim Metzger Ihres . i
Vertrauens oder direkt bei einem Bauern. %%ﬂfép
So konnen Sie sicher sein, gute Qualitédt zu e 6/ k

kaufen. AuBerdem unterstiitzen Sie damit !
die Betriebe vor Ort und reduzieren Ihren
6kologischen FuBabdruck, indem Sie lange

Transportwege der Produkte vermeiden.




FAQ -
was Sie noch interessieren konnte

WIE LANGE KANN ICH MICH VON
LEICHTKUCHE ERNAHREN?

Leichtkiiche versorgt den Kérper mit
vielen Vitaminen sowie wichtigen Nahr-
stoffen und Mineralien. Aus zeitlicher
Sicht gibt es fiir diese genussvolle und
bekdmmliche Erndhrungsform also keine
Einschrankungen. Im Gegenteil:

Wer sich dauerhaft leicht erndhrt, tut
seinem Kérper und der Gesundheit damit
auch langfristig viel Gutes.

n//u,r [reveny wng aMf f%w.f TipP

Sie werden Uberrascht sein, wie wohl
Sie sich mit dieser bewussten,
leichten Erndhrung flihlen werden.

LIEFERT MIR DIE LEICHTKUCHE
AUSREICHEND ENERGIE?

Mit maximal 1.200 kcal pro Tag gilt die
Leichtkiiche zwar als kalorienreduzierte
Kiche. Doch durch die Verwendung hoch-
wertiger Produkte und die schonenden
Zubereitungsarten wird der Kérper mit
richtig viel guter Energie versorgt.

Ein weiteres Plus: Durch die leichten
Speisen muss der Korper weniger Energie
fur die Verdauung aufwenden.

KONNEN SICH LANGFRISTIG MANGEL-
ERSCHEINUNGEN EINSTELLEN?

Nein, denn der Kérper wird durch die
gesunde, leichte Erndhrung mit allem
versorgt was er braucht. Gemuse, Obst,
Geflligel, Fisch oder Hiilsenfriichte
stecken voller Vitamine, Nahrstoffe,
Mineralstoffe und Spurenelemente.
Auf Nahrungsmittel, die den Korper
belasten, wird bei der Leichtkiiche

hingegen ganzlich verzichtet.

WIE EINFACH IST ES, LEICHTKUCHE
IN DEN ALLTAG ZU INTEGRIEREN?

Die breite Palette an Nahrungsmitteln,
die in der Leichtkiiche Verwendung
finden, er6ffnen eine unendlich groBe
Zahl von késtlichen Mahlzeiten. Auch

in Restaurants werden Sie leicht etwas
finden, das erlaubt ist. Zudem machen
es die schonenden und zeitsparenden
Zubereitungsarten leicht, diese gesunde
Kiiche den Alltag zu integrieren.

Auf unserer Website finden Sie im Onlinemagazin

Vital Guide weitere interessante Artikel zu den Themen

Fastenkuren, Detox, Entschlacken, Erndhrung, Tipps fir

den optimalen Kurerfolg und vieles mehr.
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Allgduer Rosenalp GmbH & Co. KG, Familien Schadler und Burkhart
Am Lohacker 5, 87534 Oberstaufen, Deutschland, Tel.: +49 8386 706-0, info@rosenalp.de www.rosenalp.de



