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EcolWeliness

Liste der OKOWELLNESS-Spezialititen

Lieferbare Produkte mit Rezepten und typgerechter Zuordnung.
Hergestellt von lizenzierten Herstellern in Manufaktur-Qualitat.

Alle Produkte sind aus kontrolliert 06kologischem Anbau mit
Kontrollnummern der herstellenden Firmen.

Kontrollstelle der zentralen Entwicklung und fur einzelne Produkte:

EU Okokontrollstelle, DE OKO 070 Peterson CU Deutschland GmbH. Berlin
www.pcu-deutschland.de

Alle Preise sind ca. Preise, netto ggf. zzgl. MwSt, sie werden nach
Saisonpreisen und Liefermdglichkeit laufend aktualisiert. Nur so kénnen
wir wirklich die Qualitat sichern. Es gelten die Preise des Bestellscheins.
Mindestbestellmenge pro Sorte: 6 Stlck

Mindestbestellwert: 150,00 Euro netto, zzgl. Versandkosten nach Aufwand
Lieferzeit auf Anfrage, max. 14 Tage

OkoWellness/EcoWellness-Standard bedeutet:

Alle Produkte haben eine handwerkliche Qualitat, die einer Gourmet-
Haubenkliche entspricht. Ein Team von Medizinern,
Ernahrungswissenschaftlern und Spitzenkdchen entwickelte die Produkte.
Bei den Rezepturen wurden die neusten Erkenntnisse Uber die Risiken
durch oxydativen und inflammatorischen Stress und die Bedeutung der
hormonellen Wirkung der Eicosanoide bertcksichtigt, ebenso wie die der
Darmflora.

(Literaturverzeichnis insbesondere: W. Funfack, R. Hauss, A. Jungbauer
(Anlage 4), B. Kleine-Gunk, M. Metka, B. Sears, R. S. Tomek, B. Vlcek, J.
Vormann kann zugesandt werden)

Viele Produkte wurden mehrfach vom Gourmet-Magazin ,Der
Feinschmecker® ausgezeichnet und von Ernahrungsmedizinern und
Ernahrungsberatern seit Jahren erfolgreich eingesetzt.

Es werden uberwiegend nur frische BIO-Krauter und frische BIO-GemdUse
hoéchster Qualitat verarbeitet.

Es werden nur Produkte verarbeitet, die soweit wie mdglich regional,
jedenfalls aus dem europdischen Raum sind, auBer seltenen Gewlrzen
und subtropischen Spezialitaten. (z.B. Guarana).

Nachhaltigkeitskriterien (CO2) werden nach ,best practice™ berucksichtigt.
Der Mensch steht im Mittelpunkt, die benchmark ist dass der Gehalt der
Mikronahrstoffe entscheidend ist, auch wenn die C02 Bilanz um 20 %
schlechter ist. ( 20 % mehr Mikronahrstoffe sind wichtiger als 20 %
weniger C02 ).

Es werden alle Produkte auf ihre gesundheitliche Wirkung tberprift und -
soweit gesetzlich méglich - nach der neuen Health-Claims-Verordnung der
EU ausgelobt. Entweder, weil ein ,Health Claim', also eine erlaubte,



http://www.pcu-deutschland.de/
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nachweisbare, gesundheitsbezogene Aussage madglich ist oder weil die
Zusammensetzung den Kriterien dem von der IFOAM (www.ifoam.org)
zugelassenen EcoWellness Bio-Standard entspricht. Und ebenso wird die
Eignung entsprechend der Stoffwechseltypen nach Tomek ausgelobt.
Diese Klassifizierung verbindet die Konvergenz des ayurvedischen Typus
mit der Blutgruppe und anderen Kriterien, die dem Leitbild der WHO und
dem Standard entspricht.

Der Kaufer wird auf Wunsch telefonisch, persénlich per email oder/und
Uber unser Internetportal beraten und kann glinstig eine Stoffwechseltyp-
Analyse und Darmflora-Analyse erstellen lassen. Bei Ubergewicht und
gesundheitlichen Stdérungen empfehlen wir zusatzlich die Methode
~Metabolic Balance™ von Dr. Funfack mit Blutanalytik und individuellem
Ernahrungsplan.



http://www.ifoam.org/
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Referenz Prof. Vormann

INSTITUT FUR PRAVENTION UND ERNAHRUNG
FORSCHUNG & BERATUNG

INSTITUTE FOR PREVENTION AND NUTRITION
RESEARCH & CONSULTING

INST. FUR PRAVENTION & ERNAHRUNG - ADALPEROSTR. 37, D-85737 ISMANING

Sehr geehrte Damen und Herren,

seit einiger Zeit kenne ich die Okowellness-Produkte. Bei diesen Produkten handelt es sich
um wohlschmeckende, individualisierbare Bio-Delikatessen. In die Entwicklung dieser
Produkte sind die Erfahrungen der ayurvedischen Medizin hinsichtlich der Bedeutung
verschiedener Erndhrungserfordernisse bei unterschiedlichen Stoffwechseltypen
eingeflossen. Dartiber hinaus wurde die Zusammensetzung und Produktionsweise den
modernen erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnissen angepasst. Dieses fiihrt zum Erhalt
der nattirlichen Mikronahrstoffe und u. a. zu einem ausgewogenen Verhdltnis der Omega-3-
zu Omega-6-Fettsduren. Da fur die Produktion nur frische, regionale Rohstoffe aus dem Bio-
Landbau verwendet werden, ist eine hohe biologische Wertigkeit garantiert.

Die Kombination von héchster Rohstoffqualitat, sinnvoller Auswahl der einzelnen
Ingredienzien, duRerst schonender Verarbeitung und Pasteurisierung gewahrleistet eine
auBerordentliche Qualitat der Fertigprodukte.

Die Okowellness-Produkte bieten somit die Mdglichkeit den taglichen Speisplan mit

wunderbar wohlschmeckenden und gesunden Fertiglebensmittel zu erweitern.

Mit freundlichen GriiRen

Vs

. Dr. Jirgen Vormann

MANN GMBH - ADALPEROSTR. 37, D-85737 ISMANING/MUNCHEN
49(0)89 - 55 26 79 90 - E ¥ IPEV.DE

BLZ 700 934 00 - KONTO MM E 685 27
8S 27 STEUERNUMM 143/1 90297
HRB 129753 AMTSGERICHT MONCHEN




EcolWeliness

Informationen fiir Erndhrungswissenschaftler und Arzte:

Als Fetttrager verwenden wir Uberwiegend preisgekrdntes, natives, reines
Bio-Olivendl/Hanfél, Leindél oder Schwarzkiimmeldl-Mischung besonderer
Qualitdt mit sehr hohem Omega 3 Anteil und idealem Verhaltnis von
Omega 6 und Omega 3. Die Gewilrzmischungen und Omega 3 zu Omega
6-Relationen bilden einen idealen ,Pan™-PPAR-Aktivator (s. dazu Artikel
von Prof. A. Jungbauer, Anlage 4) gegen inflammatorischen Stress.

Anlagen:
Snackkarte, Speisekarte, Buchbesprechung, Fachartikel und Referenz

Lieferbare Produkte

Schlank- & Vital-Creme (Tambara, Herbara, Krenbara)

Kalorienarme Quark-Creme in 3 Geschmacksrichtungen

Vollmundige Cremes mit sehr wenig Fett (ca. 10%) auf Basis von
Magerquark (Magertopfen) mit Olivendl/Hanfdl- oder Lein6l-Mischung oder
Schwarzkimmeldl, Joghurt, frischen Wurzeln, frischem Knoblauch,
Krautern und edlen Gewirzen, Meersalz.

Neben dem besonderen Geschmackserlebnis ermdglicht sie auch eine Diat
zum Abnehmen und gegen Darmpilz, ohne zu hungern und ohne
Mangelerscheinungen.

Hohe Anteile von Eiwei3, Kalzium, Magnesium und anderen
Spurenelementen sowie Vitaminen (insbesondere B12,E,C) und idealer
Fettsdurezusammensetzung (Omega 6 zu Omega 3). Als Brotaufstrich, als
Dip mit Gemdulsen, Frichten und vor allem zu Kartoffeln und als
Sauce/Beilage. Einige Sorten sind besonders gut und praktisch auch als
Suppengrundlage verwendbar. Flr Diabetiker geeignet.

Rezeptidee:

OKOWELLNESS-Kartoffeln und echte Gemiisebriihe:

Bio-Kartoffel (festkochend) mit der Gemisebirste und Wasser reinigen.
Mit Schale kalt aufsetzen, dazu Meersalz pro kg 1 EL, eine halbe
Gemusezwiebel mit Schale und eine halbe Knolle Knoblauch mit Schale, 2
Karotten und Gemise, Krauter oder auch etwas Obstreste (z. B. alter
Apfel), nach Belieben kdcheln bis Kartoffeln weich sind (= ein Messer kann
leicht durchgestochen werden), 1 EL Olivendl dazugeben und abdrehen.
Diese Art zu kochen ergibt:

a) Kartoffeln, die besser schmecken und auch langer halten (ca. 5 Tage),
herrlich mit den Schlank- & Vital-Creme-Sorten.

b) Eine natlrliche Gemusebrihe, die im Kihlschrank eine Woche halt.
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Zutaten:

Magerquark*, Olivendl*, Kk & Vital Fallmenge: € ] 80 g

Hanfol*, Yoghurt*, Salz, sch\an Cl'eme

5 * * . -

ngﬂfﬁgf ,letnrg:;:;v:fgel , GenieBe dich gesund! Mindestens haltbar bis: siehe Deckel

ECONQ“HGSS * aus konEoimert allaalichan Asbed Nach dem Offnen gekiihit lagern und bald verbrauchen!
A M BA RA Nahrwerttabelle pro 100 g

Fur alle Stoffwechseltypen nach I Brennwert (Kcal) 147,00

Tomek, besonders fur Typ 1, EiweiB 10,749
DE-OKO-003 Vata mit Blutgruppe A/AB Mehr als BIO Kohlenhydrate 4,0009g
EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft Fett 9,800g
Hergestellt von: Beratung unter: davon geséttigte Fettsauren 1,620g
§n':elgdratedAén +49 (0)30 / 5304 2100 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Natrium 1,600g
D 134'5'?%,“” www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkéchen Fur Diabetiker geeignet 0,33BE

Schlank & Vital Creme

Tambara
Mit frischem Ingwer und Kurkuma
Fuar alle Stoffwechseltypen, besonders fir Typ 1, Vata,
der schlanke, sensitive Typ, der Warme braucht, mit
Blutgruppe A/AB.
Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas. (100 g = ca. 147 Kcal)
Kihl lagern bei + 4 bis + 7 °C
MHD: 3 Wochen

Rezeptidee:

Ingwer-Tomaten Komposition (zu Pasta oder als Dip)

Frische Tomatensticke im Topf/Pfanne garen und Schlank- & Vital-Creme
~Tambara® untermengen. Gemeinsam kurz koécheln und servieren. Nach
Belieben mit frischen Krautern verfeinern.

Als Suppe: Siehe oben.

Kldrbis-Ingwer Suppe: Die Suppe als Grundlage mit einem kleinen,
ganzen, weichgekochten und durchgemixten Hokaido-Klrbis vermengen.
Abschmecken mit etwas TAO-Sirup oder Agavendicksaft und etwas
Zitronensaft und/oder Orangensaft, schmeckt wie vom Sternekoch!




Zutaten:

nach Saison*

ECONE“’\ESS % aus kontrolBart Skologiechuin Anbau Nach dem Offnen gekihit lagern und bald verbrauchen!

[ HERBARA ) s
Fur alle Stoffwechseltypen nach Brennwert (Kcal) 146,00

Tomek, besonders far Typ 2, EiweiB 10,709
DE-OKO-003 Pitta mit Blutgruppe B/AB Mehr als BIO Kohlenhydrate 3,990g
EU-/Ncht-EU-Landwirtschaft Fett 9,700g
Hergestellt von: Beratung unter: o > . davon geséttigte Fettsduren 1,592¢g
i"}:i?g;‘geié“ +49 (0)30 / 5304 2100 Gesundheitsférderndes Lebensmittel, entwickelt von Natrium ‘ 6,000g
|D 12459 Berlin www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkdchen Fir Diabetiker geeignet 0,33BE

Magerquark*, Olivendl*, Kk & Vital Fullmenge: S 1 80
Hanfél*, Yoghurt*, Salz, sc“\an C"eme g
Knoblauch*, frische Krauter

Ecolellness

GenieBe dich gesund! Mindestens haltbar bis: siehe Deckel

Schlank & Vital Creme

Herbara

Rezeptidee:

Mit frischen Krautern der Saison.

Besonders fur Typ 2, Pitta, der temperamentvolle,
sportliche Manager-Typ mit Blutgruppe B/AB.
Stoffwechseltyp, der viel EiweiB und oft Kihlung seines
Temperamentes und Senkung des Blutdruckes braucht.
Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas. (100 g = ca. 146 Kcal)
Kuhl lagern bei + 4 bis + 7°C
MHD: 3 Wochen

Ideal zu allen Nudelgerichten und auch statt Krauterbutter zu Steak und
Fisch oder auch zu einem gebratenen Spiegelei oder als Omelettflllung.

Einfach die heiBen Nudeln, wenn sie fertig sind, im Topf oder in der
Schissel mit dem im Wasserbad leicht angewarmten Glas vermengen: 1
Glas = 2 - 3 Portionen
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* aus kontrolliert dkologischem Anbau

( KRENBARA ) e
Fur alle Stoffwechseltypen nach Brennwert (Kcal) 148,00

Zutaten:
Magerquark*, Olivenél*, Kk & Vital Fullmenge: € 1 80 g
. ot pe02” Creme
2 L ! GenieBe dich gesund! Mindestens haltbar bis: siehe Deckel
ECONE“’\ESS Rote Beete Saft Nach dem Offnen gekiihit lagern und bald verbrauchen!

Tomek, besonders fur Typ 3, EiweiB 10,839
DE-OKO-003 Kapha mit Blutgruppe 0 Mehr als BIO Kohlenhydrate 4,000g
EU-/Ncht-EU-Landwirtschaft Fett 9,890g
Hergestellt von: Beratung unter: davon gesattigte Fettsauren 1,625g
Intelgr_"*md Art +49 (0)30 / 5304 2100 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Natrium 1,600g
’D“;’zﬂ's"ggé‘e‘ihn www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkdchen FirDiabetiker geeignet 0,33BE

Schlank & Vital Creme

Krenbara
Mit frischem Meerrettich und Rote Beete Saft
Far alle Stoffwechseltypen, besonders fir Typ 1, Vata,
der schlanke, sensitive Typ, der Warme braucht, mit
Blutgruppe A/AB und fur Typ 3, Kapha mit Blutgruppe 0
Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas. (100 g = ca. 148 Kcal)
Kihl lagern bei + 4 bis + 7°C
MHD: 3 Wochen

Rezeptidee:

Als Suppen: Inhalt eines Glases in Suppentopf geben. Suppenbrihe
herstellen (entweder durch Kartoffeln kochen nach OKOWELLNESS-Art
oder mit Brihwirfel, Gemuse-Bouillon). Das leere Glas als Messbecher
nehmen. 2 Glaser Suppenbrihe dazugeben, mit Sahne oder Joghurt (auch
lactosefreie Sojasahne oder Soja-Vanillemilch) nach Wunsch verfeinern.
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Vegan + Vital Creme
Aufstriche mit Tofu oder Griinkern aus regionalem Bio-Anbau
in drei Geschmacksrichtungen

Tofu, der Kase aus Sojamilch hat neben einem hohen Proteingehalt auch
bis zu dreimal mehr Eisen als z B. Fleisch. Das Eisen wird somit auf
natdrliche Weise gut aufgenommen.

Ferner sind viele Isoflavone enthalten, die zur Gruppe der Phytoestrogene
gehdéren und die positive Wirkungen auf entzindliche Prozesse
(inflammatorischer Stress = silent inflammation) haben, oft Vorstufen von
karzinogenen Entwicklungen.

Grinkern ist noch grun, also noch nicht ganz ausgereifter Dinkel, der
schonend getrocknet (= gedarrt) wird und dadurch einen nussigen
Geschmack bekommt. Er enthalt mehr essentielle Aminosauren als Weizen
und einen héheren Anteil an Vitaminen und Mineralien, insbesondere

viel Kieselsaure.

Wie bei allen unseren Produkten entstehen positive Synergien durch die
Verbindung mit den komplexen Gewulrzmischungen, dem idealen
Verhéltnis von Omega 6 und Omega 3 unserer Olmischung und den
Wirkstoffen des TAO Sirups als gesundem Geschmacksverstarker und dem
wertvollen Ballaststoff Inulin.




Ecolellness

Zutaten: Grunker:*a% :OIiveESI*, 5
Paprika*, Leindl*, TAO-Sirup (Topinambur- s R 3 - Fullmenge: C 1 80
sirup*,Agavensirup* ,Ahornsirup* Apfelsaft - Q . S
konzpentrgat by Orangpensirup L Orapngegél*) ) ) Mindestens haltbar bis: siehe Deckel
E - thronensaft"‘ Sonnenbluménkeme* ’ GenieBe dich gesundl Nach dem Offnen gekiihlt lagern und bald verbrauchen!
e e(lne Sojasauce* (Wasser, Sojabohnen*, 4 = Néhrwerttabelle pro 100 g
N Meersalz), Knoblauch*, Meersalz, G k k Brennwert (Kcal 268,0
Cramat s runkernmusi bl Sl
* aus kontrolliert 6kologischem Anbau Kohlenhydrate 1’9 s g
L 2 Fur alle Stoffwechseltypen nach 3
EE»O -003 . Tomek, besonders fir Typ 1, Vata Mehr als BIO g:tvton e 1’8833
UMt ELsmdwitschalt i Blutgruppe A stti 5 ]
rr)etn-e%ersats‘!t yon: i tur?g Sﬁter: e - ) davon geséttigte Fettsauren 2,20g
: +49 (0)30 / 616 74 828 Ges,u_\dheltsfordernd_es Lebensmittel, ent_wnckelt von Balla;tstoffe 2,60g
EHIOZIZ?QQBA:?H" Wi cakandlies o Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkdchen Natrium 0,70g

Vegan + Vital Creme

Griinkernmusik
Grunkern mit frischem Ingwer und Curcuma
Far alle Stoffwechseltypen, besonders flr Typ 1, Vata, der
schlanke, sensitive Typ, der Warme braucht, mit
Blutgruppe A/AB.
Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas. (100 g = ca. 268 Kalorien)
Nach dem Offnen kihl lagern bei + 4 bis + 7 °C
MHD: 12 Monate

10



| Ecoleliness

Fur alle Stoffwechseltypen nach

Ecolellness

Zutaten: Tofu* 66% (Wasser, Sojabohnen*,

Gerinnungsmittel Calziumsulfat und Nigari), R its Fullmenge: e 1 80
Olivendl*, Leindl*, Knoblauch*, TAO-Sirup
(Topinambursirup*, Agavensirup*,
Ahornsirup*, Apfelsaftkonzentrat*,
Orangensirup*, Orangendl*),
Krauter* 2%, Zitronensaft*,
Meersalz +aus kontrolliert kologischem Anbau

Mindestens haltbar bis: siehe Deckel
Nach dem Offnen gekiihit lagern und bald verbrauchen!

p GenieBe dich gesund! i

am - ' Nahrwerttabelle pro 100g

. Krautermusik ) seperee 2
N / Kohlenhydrate 6,50g

iDE»O’KOEO(;37 . Tomek, besonders fr Typ 2, Pitta Mehr als BIO ﬂ:tvt"" asy %’2933
EU/NChEEU-Landwirtschalt vt )

| Hergestellit von: :;E::tg;usz:e?{ a8 —~—— e davon geséttigte Fettsauren 3,00g
|Integrated Art +49 (0)30 / 616 94 828 G dheitsforderndes Leb ittel, entwickelt von Ballaststoffe 3,00g
}E"'l"zlgg‘g;glm www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkochen Natrium 0,30g

Vegan + Vital Creme
Krautermusik

Mit frischen Krautern der Saison.

Besonders fiur Typ 2, Pitta, der temperamentvolle,
sportliche Manager-Typ mit Blutgruppe B/AB.
Stoffwechseltyp, der viel EiweiB und oft Kihlung seines
Temperamentes braucht.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas. (100 g = ca. 265 Kalorien)
Nach dem Offnen kihl lagern bei + 4 bis + 7 °C
MHD: 12 Monate

11




Ecolellness

Zutaten: Tofu* 64% (Wasser, Sojabohnen*, .
Gerinnungsmittel Calziumsulfat und Nigari), Vita Fullmenge: e 1 80
: * ind|* i i *60 —
?K(‘s‘fg":}ué Iae’g;;oiga'n?gspsli(:u;a*scxsar\t/eﬁ _/°' . Mindestens haltbar bis: siche Deckel
SiFip® AROETEIUEH Apfelsaf't,konzentrat* GenieBe dich gesund! N Nach dem Offnen gekiihlt lagern und bald verbrauchen!
Srangzsir':p*é Or‘angenél}:‘), Irlgwer* A - > Néhrwerttabelle pro 100 g
yurvedische Gewirzmischung*, P k k Brennwert (Kcal 260,0
Zitronensaft*, Meersalz, Chili* a p rl a m u SI J EiweiB ) 6 16 g
*aus kontrolliert 6kologischem Anbau J Kohlenhydrate 6'40 g
L , Fir alle Stoffwechseltypen nach '
‘tDE»o’Kot-0L03 W Tomek, besonders fiir Typ 3, Kapha Mehr als BIO g:tvton Zlckes g';gg
cheElandwitschalt  mjr Blytgruppe 0 ~— = it i )
; rnetréerztélétxgn. Beratung unter: o — . davon gesattigte Fettsauren 3,00g
‘ : +49 (0)30 / 616 74 828 Gesundheitsférderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 3,109
}E"'l"zlgg‘ggéﬁnn www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkochen Natrium 0,50g

Vegan + Vital Creme

Paprikamusik
Die vegane Alternative zum Liptauer.
Mit Paprika, Heuriger Gewirzmischung und Chili.
Besonders fur Typ 3, Kapha, der ruhigere Typ mit
Blutgruppe 0. Stoffwechseltyp, der viel Anregung des
Stoffwechsels durch Scharfe braucht.
Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas. (100 g = ca. 265 Kalorien)
Nach dem Offnen kihl lagern bei + 4 bis + 7 °C
MHD: 12 Monate

12



IQ - FOOD

Ecolellness

Bei den EcoWellness-Brainfood Produkte handelt es sich um schmackhafte
Fertiglebensmittel nach Ecowellness-Standard, die die neuesten
Erkenntnisse der Forschung in eine praktikable Form der
Gesundheitsernahrung umsetzen.
Als wesentliche Faktoren enthalten sie Kokos- oder Palmfett, basenreiche
Gemuse und Krauter oder getrocknetes Obst. Zur Stimulation des
Gehirnstoffwechsels werden auch Produkte entwickelt, die zusatzlich
Koffein in Form von Guarana enthalten. Durch regelmaBige Verwendung
der Produkte in Form von Dips, Brotaufstrichen, Speisecremes, Desserts
etc. lasst sich eine positive Beeinflussung des Hirnstoffwechsels erreichen.

Ecolellness
Intelligent Food

DE-OK0-003

Integrated Art
1 Holding AG
D 12459 Berlin

Ecolel(iness
Intelligent Food

DE-OKO-003
EU-A £

Integrated Art
1 Holding AG
D 12459 Berlin

Ecolel(iness
Intelligent Food

DE-OKO-003
EU-MNicht-EU-Landwirtscl
Hergestellt von:
Integrated Art
1 Holding AG
| D 12459 Berlin

EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft
Hergestellt von:

tchaft  Pjtta+Kapha mit Blutgruppe B+0

U-/Micht-EU-Landwirtscha
Hergestellt von:

haft

Zutaten:

Olmischung (Kokos-& Palmfett
unhydr. *, Oliven-& Rapsél*),
Suppengemuse*,
Gemusezwiebel*, Knoblauch*,
ayurvedische
Gewdrzmischung*, Salz,

* aus kontrolliert Skologischem Anbau

- FOOD

Intelligent Food

BRAIN FOOD
GEMUSE - PASTE

Fordert die Bildung von Gehirnzellen

Fur alle Stoffwechseltypen
nach Tomek

Beratung unter:
+49 (0)30 / 5304 2100
www.oekowellness.de

Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt mit
Uni. Prof. Dr. J. Vormann, Institut fiir Erndhrung und Pravention

Zutaten:

Olmischung (Kokos- & Palmfett
unhydr.*, Oliven-& Rapsél*),
Petersilie*, Mandelmehl*,
Ingwerwurzel* Knoblauch*,
Zitronensaft*, Guarana*, Chili*,

IQ - FOOD

Intelligent Food

Kgﬁ:ﬁfo’nm skologischem Anbau BRAI N FOOD
PETERSILIEN-GUARANA-
Fur alle Stoffwechseltypen nach PESTO

Tomek, besonders fir Typ 2+3,
Spendet viel neue Energie
Beratung unter:

+49 (0)30 / 5304 2100
www.oekowellness.de

Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt mit
Uni. Prof. Dr. J. Vormann, Institut fiir Erndhrung und Pravention

Kakaopulver*, Sojasahne*, TAO-
Sirup (Topinambursirup*,
Agavensirup*,Ahornsirup*,
Apfelsaftkonzentrat*,
Orangensirup™,Orangendl*),
Rapsél*, ayurvedische
Gewlrzmischung*

* aus kontrolliert 6kologischem Anbau

Zutaten: Kokosfett unhydr.*, I

- FOOD

Intelligent Food

BRAIN FOOD
SCHOKO

Fir alle Stoffwechseltypen nach . . 3 )
Fordert die Bildung von Gehirnzellen

Tomek, besonders fir Typ 1,
Vata mit Blutgruppe A/AB
Beratung unter:

+49 (0)30 / 5304 2100
www.oekowellness.de

Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt mit
Uni. Prof. Dr. J. Vormann, Institut fiir Erndhrung und Pravention

Fullmenge: € 200 o

TESTSERIE

Mindesthaltbarkeit wird noch festgelegt
Gekuhlt lagern, besonders nach dem Offnen
Vor Gebrauch auf Zimmertemperatur
bringen, da das im Produkt enthaltene Fett
in der Kuhle fest wird.

Nicht fur Selbstbedienung geeignet.

Bitte nicht ohne fachliche Beratung
einsetzen

Wirkung und Geschmack von Fachleuten
entwickelt und wissenschaftlich begleitet

Fullmenge: € 200 g

TESTSERIE

Mindesthaltbarkeit wird noch festgelegt
Gekuhlt lagern, besonders nach dem Offnen
Vor Gebrauch auf Zimmertemperatur
bringen, da das im Produkt enthaltene Fett
in der Kuhle fest wird.

Nicht fur Selbstbedienung geeignet.

Bitte nicht ohne fachliche Beratung
einsetzen

Wirkung und Geschmack von Fachleuten
entwickelt und wissenschaftlich begleitet

Funr;enge: € 200 é

NESTISERIE

Mindesthaltbarkeit wird noch festgelegt
Gekuhlt lagern, besonders nach dem Offnen
Vor Gebrauch auf Zimmertemperatur
bringen, da das im Produkt enthaltene Fett
in der Kuhle fest wird.

Nicht fur Selbstbedienung geeignet.

Bitte nicht ohne fachliche Beratung
einsetzen

Wirkung und Geschmack von Fachleuten
entwickelt und wissenschaftlich begleitet

EcoWellness-Brainfood — Der Demenz ein Schnippchen schlagen.
Univ. Prof. Dr. Jirgen Vormann (Ernahrungswissenschaftler, Biochemie)

Demenzerkrankungen stellen in unserer alternden Gesellschaft leider ein
erhebliches Gesundheitsrisiko dar. Die Deutsche Alzheimer Gesellschaft
hat alarmierende Zahlen veréffentlicht: In Deutschland leben mehr als 1,4
Millionen Menschen mit Demenz. Gelingt kein Durchbruch in Pravention
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EcolWeliness

und Therapie, kénnte sich die Anzahl bis 2050 auf etwa drei Millionen
Patienten erhéhen. Eine erfolgreiche medikamentdse Therapie ist
gegenwartig nicht verfluigbar. Untersuchungen der letzten Jahre lassen
jedoch bestimmten Nahrungsbestandteilen eine bedeutende Rolle in der
Pravention und sogar der Therapie von Demenzerkrankungen zukommen.
Ohne funktionierende Energieversorgung ist keine Nervenzelle in der Lage,
die entsprechenden Aufgaben zu erflllen. Die Versorgung des Gehirns mit
dem Hauptbrennstoff Glukose (Traubenzucker) wird mit zunehmendem
Alter jedoch schwieriger, da die Aufnahme von Glukose in die Zelle auch
Insulin benotigt, das oft nicht mehr ausreichend vorhanden ist oder wirkt.
Allerdings kann das Gehirn auch bestimmte Abbauprodukte von Fetten zur
Energieversorgung verwenden. Dieses sind insbesondere die sog.
Ketonkorper, die vor allem aus dem Stoffwechsel von mittelkettigen
Fettsduren entstehen. Diese Fette stellen somit eine wesentliche
Energiequelle flir das Gehirn dar. In unserer uUblichen Nahrung sind diese
Fette jedoch nur in relativ geringen Mengen enthalten. Insbesondere
stammen sie aus Kokosfett und Palmfett - aber auch in Butter sind sie zu
finden, allerdings nur in geringeren Mengen.

Diaten, die eine hohe Zufuhr von Ketonkérpern erzeugen, werden in der
Behandlung von schweren neurologischen Erkrankungen (z.B. Epilepsie,
Autismus) schon seit langerem erfolgreich eingesetzt. Allerdings sind sie
mit Nebenwirkungen verbunden. Neue Untersuchungen zeigen nun, dass
auch bei Demenzerkrankungen (insbesondere der Alzheimer Krankheit)
die Zufuhr dieser Fette eine deutliche Verbesserung bewirken kann. Leider
fuhrt der Stoffwechsel der Fette zu einer wesentlichen Belastung des
S&aure-Basen-Haushalts. Eine so erzeugte Ubersduerung kann wiederum
die - fur die Alzheimer-Demenz mitverantwortliche - Ablagerung von
bestimmten Proteinen an den Nervenzellen férdern, wodurch positive
Effekte der Fettzufuhr eingeschrankt oder aufgehoben werden. Die
Kombination einer entsprechenden Fettzufuhr mit Saure-
neutralisierenden, Basen-reichen Lebensmitteln kann dieses Problem
l6sen.

Eine hohe Basenzufuhr hat dariber hinaus den positiven Effekt, dass eine
Uberséuerung, die automatisch bei einer unzureichenden
Energieversorgung der Zelle entsteht, ausgeglichen wird.

Der Energiestoffwechsel in den Zellen findet insbesondere in den
Mitochondrien statt, die dazu jedoch bestimmte Ubertrégerstoffe
bendtigen. Diese werden mit zunehmendem Alter in geringerem Umfang
hergestellt. Durch erhéhte Zufuhr dieser Substanzen kann die
Energieversorgung der Zellen und damit die Hirnfunktion verbessert
werden.

Demenzerkrankungen haben keine monokausale Ursache. Durch
Beeinflussung verschiedener Stoffwechselfunktionen mithilfe
verschiedener Nahrungs-ublicher Substanzen ist es jedoch méglich,
verschiedene Stellglieder der Stoffwechselregulation so zu beeinflussen,
dass insgesamt eine deutliche Verbesserung der Energieversorgung des
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Gehirns erreicht werden kann. So kann einer Demenz vorgebeugt werden
und bei bereits bestehender Demenz eine Verbesserung erreicht werden.

Obst-Gemiise-Kompositionen

Diese Kompositionen werden nach  ayurvedischer Art, aber unter
Berlcksichtigung unseres Kulturkreises -und Geschmackempfindens in
verschiedenen Geschmacksrichtungen hergestellt, auch entsprechend der
Jahreszeiten.

Die Basis bildet eine mit wenig Rohrzucker und mehr TAO-Sirup in einer
Oliven-/Hanfélmischung karamellisierte Zwiebel-Knoblauch-Grundmasse.
In diese werden die frischen Gemuise- und Obstsorten mit Gewlirzen wie
Kurkuma, Ingwer, schwarzem Pfeffer u.a. eingemixt und schonend bei
85°C kurz im Glas pasteurisiert. Teilweise erfolgt die Zubereitung mit
Schalen, dort wo es aus gesundheitlichen Grinden sinnvoll ist (z.B. bei
Zitrusfriichten um den Wirkstoff Dosmin zu nutzen, der entziindungs-
hemmend wirkt).

Die Kompositionen sind sehr vielfaltig einsetzbar: Als wirzige Beilage zum
kalten und warmen Verzehr nach indischer Art, als Brotaufstrich, zur
SoBenproduktion oder zum Wlrzen/Marinieren/Aufbessern von
Gemusegerichten. Ideal auch in Verbindung mit Reis, Nudeln und
Kartoffeln. Ballaststoffreich, verdauungsfdérdernd, kalorienarm.

Sie dienen auch als Suppengrundlage oder Saucengrundlage mit
Gemuisebrihe (siehe auch am Beispiel Produkt Kichererbsen-Brokkoli).
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Zutaten: Zwiebel*, Zitronensaft 20%*, e
Tomate 20%*, Zitronen 10%*, . =) & Fu 5 1 80 g
Tomatenmark 10%*, Zucker*, emuse KompoSltio gllmenge. g 5

= Olivendl*, Hanfél*, Obstessig*, G GenieBe dich gesund! 74 Mindestens haltbar bis: siehe Deckel

Ingwerwurzel*, TAO-Sirup (Topinambur- Nach dem Offnen gekiihit lagern und bald verbrauchen!

ECONE"’IESS Agaven-, Ahorn-, Apfelsaft- und

Orangensirup, Orangensl)* - Nahrwerttabelle pro 100 g
* aus kontrolliert dkologischem Anbau Z t T t Brennwert (Kcal) 111,00
_Y itrone/Tomate)

Fur alle Stoffwechseltypen nach Kohlenhydrate 10,8009

Tomek, besonders fur Typ 1, Vata davon Zucker 5 4‘:809
DE-OKO-003 mit Blutgruppe A/AB und Typ 2, 4
EUNchiEULmdwrtschaft Pitta mit Blutgruppe B/AB Mehr als BIO Fett 3 . 6,470g
Hergestellt von: Beratung unter: davon gesattigte Fettsauren 0,976g
Integrated Art +49 (0)30 / 616 74 828 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 1,090g
LHodinads www.oekowellness.de Medizinern, Leb ittelchemikern und Spitzenkdchen Natrium 0,0699

Obst-Gemiise-Komposition nach Chutney Art

Zitrone/Tomate, vegan
Wirzig-fruchtige Beilage oder Brotaufstrich, zum kalten
und warmen Verzehr, auch ideal zu Fisch und als
Marinade von Fisch.
Nach indischer Rezeptidee (nach Art milder Chutneys).
Fur alle Stoffwechseltypen, besonders fir Typ 1 und Typ
2: Vata, der schlanke, sensitive Typ, der Warme braucht,
mit Blutgruppe A/AB und Pitta, der temperamentvolle,
sportliche Manager-Typ mit Blutgruppe B/AB.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = ca. 111 Kalorien)
MHD: 12 Monate

Rezeptidee:

WeiBen, festen Fisch z. B. Zander, Dorsch oder Seewolf (aber auch
Wildlachs), falls tiefgefroren auftauen, kurz abwaschen, abtropfen lassen
und in Zitronenchutney marinieren, so dass der Fisch bedeckt ist, und mit
klein gehacktem Salbei bestreuen. Halt auf diese Weise auch lange und
der Fisch wird késtlich. Olivendl in Pfanne erhitzen und Fisch mit der
Marinade 10 min. braten. Mit Reis oder Kartoffel und WeiBkohlsalat oder
Romanasalat servieren.
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Zutaten: Karotten 50%*, Zwiebeln K e
38%*, Olivendl*, Hanfol*, Zucker*, iise-Kom P o i : 1 80 g
Ingwerwurzel*, TAO-Sirup Gemus poS't[o Fgllmenge. i "
= (Topinambur-, Agaven-, Ahorn-, GenieBe dich gesund! £ Mindestens haltbar bis: siehe Deckel
* Apfelsaft- und Orangensirup, g > Nach dem Offnen gekiihit lagern und bald verbrauchen!
Ecoleliness Orangensl)*, Knoblauch*,
Obstessig* - Nahrwerttabelle pro 100 g
+ aus kontrolliert Skologischem Anbau Ka rotte n / ZW i e be I Brennwert (Kcal) 141,00
) EiweiB 0,929¢g
Fur alle Stoffwechsejtypen nach Kohlenhydrate 8,780¢
Tomek, besonders fur Typ 1, Vata vz o 4080
DE-OKO-003 mit Blutgruppe A/AB und Typ 2, A 9
EU-tschtEuLsndwrtschatt  Pitta mit Blutgruppe B/AB Mehr als BIO Fett 11,3009
Hergestellt von: Beratung unter: davon gesattigte Fettsauren 1,660g
in'_t‘elgdr_c‘itedAén +49 (0)30 / 616 74 828 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 1,830g
iigats st www.oekowellness.de Medizinern, Leb ittelchemikern und Spitzenkdchen Natrium 0,019g

EcolWeliness

Gemiise-Komposition
Zwiebel-/ Karotten-/ Ingwermus, vegan

Rezeptidee:

Fur alle Stoffwechseltypen, besonders fir Typ 1 und Typ
2: Vata = der schlanke, sensitive Typ, der Warme
braucht, mit Blutgruppe A/AB und Typ 2 Pitta, der
temperamentvolle, sportliche Manager-Typ mit
Blutgruppe B/AB.

Beide Typen sind gute Kalorienverwerter, die auch etwas
Dampfung und Beruhigung brauchen kdénnen. Hoher, gut
und schnell verwertbarer Anteil an Vitaminen K und E
durch die ideale Mischung aus Olivendl und Hanfdl ( =
ideale Omega 6 - Omega 3 Komposition) und
Ingwerwurzel und Knoblauch als warmende
Katalysatoren.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = ca. 141 Kalorien)
MHD: 12 Monate

Sowohl als Aufstrich, Dipp wie als Suppengrundlage ideal.
Mit GemuUsebrihe (3 Anteile Brihe, 1 Anteil Zwiebel-Karotten-Ingwermus)
mixen und mit Sahne oder Joghurt verfeinern.

17



Zutaten: Tomaten 32%*, Zwiebeln .
i e S \anke-Gemiise-Ko,, ramerce: € 180 g
TAO-Sirup (Topinambur-, Agaven-, 90“ Mindestens haltbar bis: siehe Deckel

Ahorn-, Apfelsaft- und Orangensirup,

Ecoleliness Orangenol) Zitronensaft*, Meersalz, Q
yurvedlsche Gewurzmlschung Chili*

9
*aus kontrolliert dkologischem Anbau I o m a te Brennwert (Kcal) 69,60

Fur alle Stoffwechseltypen nach
Tomek, besonders fir Typ 1, Vata

DE OKO 003 mit Blutgruppe A/AB und Typ 3, davon Zucker 2,320g

rschaft - Kapha mit Blutgruppe 0 Mehr als BIO Fett 2,640g
Herge“e"t von: Beratung unter: davon gesattigte Fettsauren 0,405g
Integrated Art +49 (0)30 / 616 74 828 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von p | aststoffe 1,740g
Iolding 8 www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelchemikern und Spitzenkéchen Natrium 0'2329

D 12459 Berlin

EcolWeliness

A - I (o] S/,
GenieBe dich gesund. Il/b Nach dem Offnen gekilhit lagern und bald verbrauchen!

Ndhrwerttabelle pro 100mi

EiweiB 2,180¢g
Kohlenhydrate 8,900g

Gemiise-Komposition

Tomate, vegan

Rezeptidee:

Pikant-wirzige Beilage oder Brotaufstrich, zum kalten
und warmen Verzehr, ideal zu Nudeln.

Nach indischer Rezeptidee (Chutney).

Fir alle Stoffwechseltypen, besonders fir Typ 1 und Typ
3: Vata, der schlanke, sensitive Typ, der Warme braucht,
mit Blutgruppe A/AB und Kapha, der eher trage, ruhige,
zu Ubergewicht neigenden Typ mit Blutgruppe O.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = ca. 70 Kalorien)
MHD: 12 Monate

Spaghetti oder andere Nudeln nach Anweisung kochen. Tomatenchutney
in einem kleinen Topf mit etwas Wasser erhitzen und die kdstliche Sauce
mit den Nudeln servieren. Ein Glas reicht fir 2 - 4 Personen, je nachdem,
wie intensiv man die Sauce haben moéchte. Kann auch mit etwas heiBem
Ol noch gestreckt werden, da sehr kréftig im Geschmack aus ganzen
Tomaten. Als heiBe Beilage auch zu Putensteak oder Huhn ideal.
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Zutaten: Kichererbsen 34%*, Brokkoli
23%*, Zwiebel*, Brokkolifond*, i 7 a l 80
Ingwer*, Hanfél*, Zucker*, Olivensl*, muSE"Ko mpositi Fullmenge: e
~.  Aprikose*, Zitronensaft®, Knoblauch*, - - Mindestens haltbar bis: siehe Deckel
Rote Beete Saft*, TAO-Sirup GenieBe dich gesund! ') Nach dem Offnen gekilhit lagern und bald verbrauchen!
ECONQ((HGSS (Topinambur-, Agaven-, Ahorn-, Apfelsaft- K — h b
und Orangensirup, Orangenél)* I c e re r se n Nahrwerttabelle pro 100 g
* aus kontrolliert dkologischem Ant
’ rolliert dkologischem Anbau L Efe”%""e“ (Kcal) ;1600'80
iwei 5
Fir alle Stoffwechseltypen nach B ro k ko I I Kohlenhydrate 915303
E Tomek, besonders fur Typ 1, Vata
DE-OKO-003 mit Blutgruppe A/AB und Typ 2, davon Zucker 1,6909
EU-Micht EU-Landwirtschaft Mehr als BIO Fett 6,300g
% Pitta mit Blutgruppe B/AB " L
Hergestellt von: Beratung Unter: davon geséttigte Fettsauren 0,973g
Integrated Art +49 (0)30 / 5304 2100 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 2,700g
{)’102’2'5"99 BAeC:Im www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelchemikern und Spitzenkéchen Natrium 0,088¢g

Gemiise-Komposition

Kichererbsen/Brokkoli/Curry, vegan
Mit Aprikosen, Zitrone und Rote Beete Saft, Nussdl und Oliven-Hanfél
Mischung. Idealer Omega 6 & Omega 3 Spender.
Fertiges, nahrhaftes Gericht zum kalten und warmen Verzehr.
Fuar alle Stoffwechseltypen, besonders fir Typ 1 und Typ 2: Vata, der
schlanke, sensitive Typ, der Warme braucht, mit Blutgruppe A/AB und
Pitta, der temperamentvolle, sportliche Manager-Typ mit Blutgruppe
B/AB, der besonders viel Energie und leicht verdauliche Proteine
braucht. Hat sehr viel natiirliches Protein

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = ca.110 Kalorien)
MHD: 12 Monate

Rezeptideen:

Generelle Anmerkungen: Dieses fertige Gemusegericht (Curry) ist noch
wertvoller und variantenreicher als unsere anderen Gemusekompositionen
nach indischer Art (Chutney) und ungemein nahrstoffreich. Es kann kalt
geloffelt werden, man kann eine gute Suppe daraus machen, 1: 3 mit
Gemusebrihe, auch als Bouletten oder vegetarisches Schnitzel braten
oder zu heiBBer Kartoffel reichen.

Beispiele:

Zucchini geflllt mit Kichererbsen-Brokkoli-Curry, Uberbacken mit Feta:
Innenleben der Zucchini mit Kichererbsen-Brokkoli-Curry, Ei und
Braunhirse vermengen und in ausgeho6hlte Zucchini-Halften fullen.
Dariuber Feta streuen und im vorgeheizten Ofen 15 min. Uberbacken.
Kichererbsen-Brokkoli-Boulette:

Kichererbsen-Brokkoli-Curry vermengt mit Semmelmehl oder Sojamehl
oder/und Ei binden und in der Pfanne mit etwas Olivendl oder Sesamdl
braten.

Rote Beete Suppe mit Kichererbsen-Brokkoli:

Zwiebeln im Topf anschmoren, mit Gemisebrihe aufgieBen. Rote Beete
zusammen mit Knoblauch gar kochen und mit Schwarzkiimmel (Ol oder
Saat), Koriander und Ingwer wirzen. AnschlieBend Kichererbsen-Brokkoli-
Curry beimengen und etwas durchziehen lassen. Auf Wunsch mit Schlank-
& Vital-Creme ,Meerrettich™ verfeinern und/ oder Purieren.
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Zutaten: Petersilie*, Parmesan®,
IOllvenol‘, Hﬁgfil‘,g:land'f‘lmehl‘. 'aute" = Kompos,-ti Fullmenge: (& 1 80 g
ngwerwurzel* Knoblauch*, *‘ on i L
~ * Chi : : Mindestens haltbar bis: siehe Deckel
* Eﬁ:ﬁsanasfﬂ*, Sinseng 5 Chlllg GenieBe dich gesund! Nach dem Offnen gekihlt lagern und bald verbrauchen!
Ecolellness * aus kontrolliert skologischem Anbau
a Nahrwerttabelle pro 100 g
Brennwert (Kcal 252,00
Fir alle Stoffwechseltypen nach v I a N a t u ra I e EiweiB ( ) 7,69'0g
Tomek, besonders fur Typ 2, Pitta Kohlenhydrate 6,1509
mit Blutgruppe B/AB sowie davonZucier 0,513
DE-OKO-003 Mischtypen 2/1 (Pitta/Vata) und 2/3 Mehr als BIO Fett 2r2 000g
= ht-EU-Lan dwirtschaft Pitta/K: h. 1
Hergestellt von: (B elraat{J nagpu:ger: davon gesattigte Fettsauren 4,880g
Integrated Art +49 (0)30 / 616 74 828 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 3,233g

1 Holding AG

D 12459 Berlin www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkéchen Natrium 0,159g

EcolWeliness

Petersilien-Pesto

Via Naturale

Rezeptidee:

Vormals Viagra Naturale genannt, nach Prozess
mit dem Pfizer Konzern gedndert.

Pesto aus glatter ,Casanova Petersilie® (Persilea
Neapoliensis = extrem viel Vitamin E und C), Parmesan
(= Glutaminsaure), Mandelmehl (= Zink), mit idealer
Fettkomposition aus Olivendl und Hanfél (Omega
6/0mega 3), Ingwerwurzel und Elixier aus
Ginsengwurzel, Kurkuma, Chili, Meersalz.
Aphrodisierender kalorienreicher Energiespender als
Dipp, Beilage oder Brotaufstrich fir sie und ihn. Ideal
auch bei nahendem BURN-OUT und far Behandlung und
Prophylaxe desselben und als Aufbau-Nahrung bei und
nach besonderen Belastungen.

Fur alle Stoffwechseltypen, besonders fur Typ 2, Pitta,
der temperamentvolle, sportliche Manager-Typ mit
Blutgruppe B/AB, der viel Energie braucht oder flr den
Mischtyp 2/1 Pitta/Vata oder 2/3 Pitta/Kapha.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = ca. 252 Kalorien)
MHD: 6 Monate

Als Speise pur oder auf Vollkornbrot oder mit Pasta, wunderbar mit stiBem
Wein. Ideal auch auf einer halben, leicht ausgehdhlten heiBen Kartoffel,
einen Essloffel pro Kartoffel.

Auch gut: Sellerieknolle mit einer halben Zitrone oder etwas Zitronensaft
blanchieren. Dann in Chiliél oder Olivendl anbraten und die Scheiben mit
Via Naturale ca. 1 cm dick bestreichen.

Wirkt besser und nachhaltiger als Kaviar!
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Zutaten: Petersilie*, Olivenél*, e
Hanfél*, Mandelmehl*, Knoblauch*, . - P Fu - 1 80 g
Meersalz*, Chili*, Kurkuma*, *‘auter KompoSlt'on ullmenge:

= Guarana*

GenieBe dich gesund! Mindestens haltbar bis: siehe Deckel

* ¢ aus kontrolliert Skologischem Anbau Nach dem Gffnen gekhlt lagern und bald verbrauchen!
Ecokeliness Nihrwerttabelle pro 100 g
Wake Up Pesto ) &yt ios
Fur alle Stoffwechseltypen nach Escgin%gg,e g'gg?g
S reonttomsiot it Blkgruppa 0 T e aispio Pt . 21,5009
?net;gericte;;txgn; B s e - _ davon gesattigte Fettsauren 2,920g
i +49 (0)30 / 616 74 828 Gesundheitsférderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 3,790g
g W ealowellaeceda Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkéchen Natrium 1,200g
Petersilien-Pesto
Wake up
Pesto aus glatter ,Casanova Petersilie® (Persilea
Neapoliensis), Mandeln und Guarana. Ideale
Hanfdl/Olivendl-Mischung (Omega 6 - Omega 3
Fettsauren).
Als Energie spendender Brotaufstrich mit viel Vitamin E
und C, Zink und Fruchtzucker und der koffeinreichsten
Pflanze Guarana, die harmonisch die kérperliche und
geistige Leistungskraft steigert und die Stimmung
aufhellt.
Fiar alle Stoffwechseltypen, besonders flr Typ 3, Kapha,
der eher trdge, ruhige, zu Ubergewicht neigenden Typ
mit Blutgruppe 0.
Aus kontrolliert 6kologischem Anbau
180 g pro Glas (100 g = ca. 237 Kalorien)
MHD: 6 Monate
Rezeptidee:

Als Speise pur oder auf Vollkornbrot oder mit Pasta, wunderbar mit stiBem
Wein. Ideal auch auf einer halben, leicht ausgehdéhlten heiBen Kartoffel,
einen Essloffel pro Kartoffel.

Anwendung als schneller Energiespender und Wachmacher flir Autofahren,
Prifungen etc. Einfach I6ffeln. Ein Glas hat 700 kcal, das entspricht einem

Men(!
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Zutaten: Kapern aus Wildsammlung, e
Olivendl*, Sonnenblumendl*, - - . Fu - 1 80 g
Knoblauch*, bunter Pfeffer*, *‘auter KOmpoSltlon ullimenge:

frischer Salbei*, Salz = s Mindestens haltbar bis: 03.12.2013
* + aus kontrolliert dkologischem Anbau GenieBe dich gesund! Nach dem Offnen gekihlt lagern und bald verbrauchen!
Ecolleliness ==

Kapern sind sehr mineralstoffreich, M a rl n I e rte Néhrwerttabelle pro 100 g

vor allem Magnesium, und haben Brennwert (Kcal) 579,60

hohe Anteile an Querzetin EiweiB 4,160

Fur alle Stoffwechseltypen nach Ka p e I‘ I'I Kohlenhydrate 33 703 g

Tomek, besonders fur Typ 2, Pitta Fett 48l7009
DE-Oko-003 . mitBlutgruppe B/AB Mehr als BIO davon geséttigte Fettsauren 8,432¢g
Hergestellt von: Beratung unter: Ballaststoffe 6,180g
Integrated Art p Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Natrium 0,340
o he +49 (0)30 / 616 74 828 : 2ang
iigats st www.oekowellness.de Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkdchen Magnesium 164 mg
Kapern in Krauter-Oliven-Marinade - Riesenkapern aus

Wildsammlung, gewassert und in Olivenoél mit

frischen Krautern (Salbei und Estragon), Knoblauch und
4 Sorten Pfeffer mariniert. Sehr mineral- und
vitaminstoffreich, insbesondere Magnesium, Selen und
Kalzium. Reich an Querzin!

(Schmeckt nicht mehr wie eine Ubliche Kaper!)

Kdstlich auch als Mahlzeit zum Vollkornbrot und zu Wein.
Fur alle Stoffwechseltypen

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = ca. 580 Kalorien)
MHD: 12 Monate

Rezeptidee:

Eignet sich wunderbar als dekorative und durch seine Spurenelemente
sinnvolle Erganzung zu unseren Schlank- & Vital-Cremes mit heiBer
Kartoffel. Késtlich als Bestandteil zu grinen Salaten wund flr
Gemusegerichte oder Saucen.

Ganz ideal und viel besser als die sonst Ubliche Sauce zu Vitello Tonato

(= das hauchdinn geschnittene, kalte Kalbfleisch mit der Thunfischsauce,
in die dann die Ublichen sauren Kapern aus dem Glas gemengt werden).
Zu kraftigem, rotem Wein und Kase und etwas Dinkel-Ciabatta ein
Geschmackserlebnis ohnegleichen.
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Zutaten: Gewdirzgurken 63%%, e
roter Paprika*®, Olivendl*, Hanfél*, T L Fu : 1 80 g
Kapern*, Knoblauch*, Meersalz, \anke Gemuse KOIn o Mgll;ner:gé. e b e
= A dische Gewuirzmischung* % 2 . indestens haltbar bis: siehe Deckel
* . Y;lif\li(emx::::Iim?hknel:ﬁliﬁmliingng 2 90 GenieBe dich gesund! s/{i Nach dem Offnen gekihlt lagern und bald verbrauchen!
Ecoleliness Q 09 .
Nahrwerttabelle pro 100 g
urkenmus j &5
. EiweiB 0,760g
Fur alle Stoffwechse;ltypen nach Kohlenhydrate 3,460g
g Tomek, besonders fur Typ 1, Vata davon Zucker 0,281
PE-O’K?-OQ% o, Mit Blutgruppe A/AB und Typ 2, Mehr als BIO Fett s'ooog
chrEULandwirschalt - pivea mit Blutgruppe B/AB i A 02d
Hergestellt von: Beratung unter: davon gesattigte Fettsauren 0,785g
Integrated Art +49 (0)30 / 5304 2100 Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 1,440g
LHoding s www.oekowellness.de Medizinern, Leb ittelchemikern und Spitzenkéchen Natrium 0,279g
Gurkenmus

Eine Art sommerleichtes Relish aus Spreewalder Bio-
Gurken (63%) und Peperoni, Kapern, Knoblauch,
Olivenél/Hanfélmischung, Meersalz

Ideal als Brotaufstrich, als Wirze, zum Grillen und als
Dip, mit etwas Wasser vermengt eine wunderbare Salat-
oder Nudel-Marinade.

Fur alle Stoffwechseltypen geeignet, besonders flr Typ 1
und 2: Vata mit Blutgruppe A/AB und Pitta mit
Blutgruppe B/AB.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = ca. nur 63,3 kcal)
MHD: 12 Monate

Rezeptidee:

Nudelsalat mit Gurkenmus:

Nudeln mit Meersalz, 1 geviertelten Zitrone (mit Schale), 1 halben Zwiebel
(mit Schale) aufsetzen und koécheln lassen bis Nudeln bissfest sind. Sud
abgieBen (kann als Fond fiir Suppe oder andere Nudelgerichte wieder gut
verwendet werden). Zwiebel und Zitrone mit grinen Oliven und frischem,
rotem Paprika klein hacken und mit einem Glas Gurkenmus und den
Nudeln gut durchmischen.

Warm oder kalt servieren, dekoriert mit gehacktem Rucola.
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Zutaten: Roter Paprika 57%*, » e
Gewlrzgurken*, Zwiebeln*, emuse- Fullmenge: 1 80 g
Olivensi*, Hanfol*, Zucker*, C“\an\‘e G e KOI), o ML'”I:jn tg s
> TAO-Si Topinambur-, A - % : ; indestens haltbar bis: siehe Deckel
* Ahom_ir:gre(lsc;;;raur:d uorrangg:::':up’ & 6 GenieBe dich gesund! s’ffo Nach dem Offnen gekihlt lagern und bald verbrauchen!
Ecoleliness  Orangensl)*, Kapern*, Knoblauch*, Q\ 0
Meersalz, Ayurvedische - - Nahrwerttabelle pro 100 g
Gewurzmischung* Pa rl ka Re I I s h Brennwert (Kcal) 78,90
* aus kontrolliert Gkologischem Anbau EiweiB 1,030g
Fur alle Stoffwechseltypen nach Kohlenhydrate 5,490g
r Tomek, besonders fiir Typ 3, Kapha davon Zucker 0,736g
DE-OKO-003 2
EUpichtEuLandwirschate  MIE BlUtgruppe 0 Mehr als BIO Fett 5,750g
Hergestellt von: . davon gesattigte Fettsauren 0,891g
iﬂéefgéteié‘ﬂ Ei’;’t(%r;gou;‘tse;m 5100 Gesundheitsférderndes Lebensmittel, entwickelt von Ballaststoffe 2,350g
olding s ittelc o1 - ke :
| D 12459 Berlin www.oekowellness.de de|z|nern, L I: elch n und Spit hen Natrium 0,208g
Paprikarelish

Eine Art sommerleichtes Relish aus rotem Paprika (57%)
und Spreewadlder Bio-Gurken. Gleiche Marinade wie
Gurkenmus.

Ideal als Brotaufstrich, als Wirze, zum Grillen und als
Dip, mit etwas Wasser vermengt eine wunderbare Salat-
oder Nudel-Marinade.

Fur alle Stoffwechseltypen geeignet, besonders fir Typ
3, Kapha mit Blutgruppe 0.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

180 g pro Glas (100 g = nur ca. 79 kcal)
MHD: 12 Monate

Rezeptidee:

WeiBkohlsalat mit Harzer:

WeiBkohl (ca. 1 kg) mit Meersalz, 1 geviertelten Zitrone (mit Schale), 1
halben Zwiebel (mit Schale) und 1 zerdrlckten Knoblauchzehe kalt
aufsetzen und einmal aufwallen lassen (= blanchieren). Sud abgieBen
(kann als Fond fur Suppe, Nudel- oder Reisgerichte gut wieder verwendet
werden). Vom Fond ca. 0,2 | entnehmen, mit der gekochten und einer
frischen Zwiebel, mit der mitgekochten Zitrone, mit grinen Oliven und
einem Glas Paprikarelish gut mischen.

2 Harzer Rollen wirfeln und in der Marinade 15 min. ziehen lassen.
WeiBkohl und frische, rote Paprika klein hacken und mit der Marinade und
dem Harzer gut mischen. Warm oder kalt servieren, dekoriert mit Rucola
oder Feldsalat.
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DE-OKO-003
EU-/Nicht-EU-Landwirtsct

EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft
Hergestellt von:

Integrated Art
I Holding AG
D 12459 Berlin

Zutaten:

Topinambursirup (35g Inulin)*, Agavensirup*, - Brennwert (kj/Kcal) 1090/257

Apfelsaftkonzentrat*, \.{ EiweiB 1,99
Orangensirup* Orangend|* v/ Kohlenhydrate 629
Fett

* aus biologischer Produktion

Ahornsirup®,

EcolWeliness

geniebe.dich.gesy, ,, Flllmenge:

TAO e 270 ml

Mindestens haltbar bis:
siehe Flaschenhals

Der SChlanke Sil‘up Nach dem Offnen

gekihlt lagern und

Mehicala Bio bald verbrauchen!

Gesundheitsforderndes Lebensmittel, entwickelt von
Medizinern, Lebensmittelexperten und Spitzenkochen
Die gesunde SiiBkraft mit viel Inulin, prebiotischer
Wirkung und niedrigem glykamischen Index
Mehr Infos unter www.oekowellness.de

Nidhrwerttabelle pro 100ml:

0,1g

Der Schlanke Sirup

Die gesunde SuBkraft! TAO-Sirup anstatt Zucker und SiBstoff,
hat nicht nur wenig Kalorien, sondern auch eine prebiotische
Wirkung durch einen hohen Prozentsatz an Inulin und ist damit
gut far die Darmflora. Er beglnstigt die Ansiedlung von
Bifidobakerien.

Hergestellt aus Bio-Topinambursirup mit einer raffinierten
Mischung aus Bio-Ahornsirup, Bio-Apfel-und Orangendicksaft,
Agavendicksaft und Bio-Orangendl. Ideal in Verbindung mit einer
Kefir oder Joghurt — Kur. Reich an Kalium, Kalzium, Magnesium
und Inulin (100 g Sirup enthalten 40 % prebiotischen Ballaststoff
Inulin).

Mischungsverhaltnis 1 : 20, 1Flasche TAO-Sirup ergibt ca. 5 |
gesunde Limonade.

100 g TAO-Sirup = 257 kcal.

100 g TAO-Sirup entsprechen einer SuBkraft von 300 g Zucker.
Fur alle Stoffwechseltypen geeignet, auch flir Diabetiker.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

1 Flasche: 270 ml
MHD: 12 Monate

Rezeptidee:

HeiBe TAO-Banane: Bananen in 2 Halften schneiden. In einer Pfanne
etwas Kokosfett oder Sesamdl und TAO-Sirup heiB machen (1 Essléffel
Fett pro Banane = 1 Person und 1 Teel6ffel TAO), Bananen hineingeben
und leicht anbraunen. Die heiBen Bananen mit TAO und Zitronenmelisse
und/oder Orangen-Filets garnieren und mit etwas Kurkuma und/oder Zimt
(auch am Tellerrand) bestreuen und servieren.
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EcolWellness

TAO BIO-
ORANGENPUNSCH
 Alkoholfrei

- bis zu 70 % weniger Kalorien
als herkdmmlicher Orangenpunsch
- mit prebiotischer Wirkung
- niedriger glykamischer Index durch TAO-Sirup

Flr alle ernahrungsbewussten Menschen

Gesunder Punsch
Orangenpunsch ohne Alkohol, 70 % weniger Kalorien als ein
.hormaler® Punsch.
Hergestellt aus Bio-TAO-Sirup, der aus der Topinambur-Knolle
gewonnen wird. Diese hat einen hohen Anteil Inulin, einem
suBen Ballaststoff, der glnstig auf die Verdauung wirkt mit
prebiotischer Wirkung. Frisch gepresster Bio- Orangensaft mit
hohem Vitamin C-Anteil rundet den , gesunden Punsch" ab.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau

MHD: mind. 6 Monate

2,2 | Gastro-Flasche (Kunststoff)
0,7 | Flasche (Glas)
250

F
ml Flasche (Glas)
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Ecolellness

TAO BIO-
“GLUHWEIN"

Weinmischgetrank mit Gewurzen

- bis zu 70 % weniger Kalorien
als herkdmmlicher Glihwein
- mit prebiotischer Wirkung

- niedriger glykamischer Index durch TAO-Sirup

Flr alle ernahrungsbewussten Menschen

Gesunder, prebiotischer Glithwein

70 % weniger Zucker, weniger Alkohol als ,herkémmlicher®
Glihwein bei vollem Geschmack, 3,5 % vol.

Hergestellt mit weniger Bio-Rotwein und mit Bio-TAO-Sirup, der
aus der Topinambur-Knolle gewonnen wird. Diese hat einen
hohen Anteil Inulin, ein stiBer Ballaststoff, der glinstig auf die
Verdauung wirkt, prebiotische Wirkung.

Aus kontrolliert 6kologischem Anbau
MHD: mind. 12 Monate
,2 | Gastro -Flasche (Kunststoff)

2,21
0,7 | Flasche (Glas)
250 ml Flasche (Glas)
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Integrated Art I Holding AG, D 12459 Berlin Fiir alle Stoffwechseltypen nach Tomek
Zutaten: Roggenvollkornmehl*, Roggensauerteig*, Nahrwerttabelle pro 100g = 1 BE

Magerquark*, Tomatenmark*, TAO-Sirup Brennwert (Kcal) 157,60
(Topinambur-, Agaven-, Ahorn-, Apfelsaft- und Eiwei 12,909
Orangensirup, Orangendl)*, Gewlirze*, Steinsalz Kohlenhydrate 37,809

* aus kontrolliert 6kologischem Anbau

EcolWeliness

Mindestens haltbar bis:
GenieBe dich gesund! Datum

Mehr als BIO

Gesundheitsférderndes

Lebensmittel, entwickelt von

Medizinern, Lebensmittelexperten und
Spitzenkdchen - mit prebiotischer Wirkung

Fett | 2,280g

Gesundes OkoWellness-Brot

Schlankes Brot -

Als Frischbrot. Kalorien reduziertes, eiweiBreiches Bio-
Roggen-Vollkorn-Brot mit Topinambur, Quark und
Ballaststoffen wie Inulin, die prebiotisch die Darmflora
aufbauen und verdauungsférdernd sind. Die
getrockneten Tomaten, deren Lykopene gegen freie
Radikale und somit in der Krebspravention wirken.

Haltbarkeit 2-3 Wochen, luftig im Jutesack lagern, am
besten hangen.

Das Frischbrot 500 g, celophaniert, backt unser
Lizenznehmer in Sachsen (D):

Michas Natur-Backstube, Lichtentanne
(www.gesundesbrot.de).

Mindestabnahmemengen erfragen
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Anlage 1:

Snack und Fingerfood Buffet aus und mit OKOWELLNESS Produkten nach
Stoffwechseltypen von Kiichenchef Bernd Trum und Ernahrungsberater
Reinhardt Stefan Tomek

(Es missen ausschlieBlich biozertifizierte Zutaten, mdglichst aus regionalem Anbau,
zumindest Europa verwendet werden. Ausnahme: Gewiirze und Kakaobohnen, soweit
es die Herkunft betrifft.)

Besonders geeignet fiir Stoffwechseltyp Typ 1, Vata mit Blutgruppe A und AB

und Typ 2, Pitta mit Blutgruppe B und AB

Grundlage: OKOWELLNESS Kichererbsen/Broccoli

e  Zucchinischeiben mit Kichererbsen-Brokkoli Kase-Haube (berbacken, garniert mit
Brokkoli

e Schlankes Brot mit Kichererbsen-Dip

e Kichererbsen-Brokkoli Suppe (1 : 3 Teile Gemisebriihe, mit Sahne, Joghurt und
Zitrone abschmecken)

Besonders geeignet fiir Typ 2, Pitta mit Blutgruppe B und AB
Grundlage: OKOWELLNESS Gurkenmus

e Eingelegter (gebackener) Kiirbis mit Gurkenmus-Marinade

e  Gurkenmus-Quark-Dip auf Klrbiskernkracker

e  Tofu-Wirfel mariniert mit Gurkenmus

Besonders geeignet fiir Typ 2, Pitta mit Blutgruppe B und AB und Typ 3, Kapha

mit Blutgruppe O

Grundlage: OKOWELLNESS Zitronen/Tomaten Komposition

e Schafskaseballchen (mit Couscous gebunden) - Zitronen/Tomaten Chutney als Dip

e  Wraps bzw. Strudelform mit Spinat-Schafskdse-Flllung und Zitronen-Tomaten-Sauce

e Wildlachswiirfel mariniert mit Zitronen/Tomaten Chutney, in der eigenen Marinade
heiB gemacht mit roher Mitte, angerichtet in Fischform oder als ganzes Filet auf der
Haut gebraten oder gedéampft (fir alle Typen)

Besonders geeignet fiir Stoffwechseltyp Typ 3, Kapha mit Blutgruppe 0

Grundlage: OKOWELLNESS Tomaten/Zwiebel Chutney:

e Geschmorter Schafskase oder Tofu mit Tomatensauce

e Pilz (Palatschinken) Omelette mit Tomatenletscho (selbes Grundprodukt, nur
zusatzlich mit gehackten Cocktailtomaten)

e Tomaten/Zwiebelsuppe (1 : 3 Teile Gemiusebriihe, mit Sojasahne verfeinert)

Fiir alle Stoffwechseltypen geeignet

Der Schlanke TAO Sirup von OKOWELLNESS (pribiotisch und Kalorien

reduziert):

e Gebratene Kokosbanane mit TAO-Sirup

e Feldsalat mit Curry-Karottendressing (TAO-Sirup zur Abrundung)

e Gesundes Schokoladendessert (50 % fermentierte OKOWELLNESS Kakaobohnen,
25% Kokosfett, 20% TAO Sirup, 5 % Sojasahne, mixen und mit etwas Chili und
Kurkuma wirzen)
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Anlage 2 (Beispiel):
“GenieBe Dich gesund!” Speisekarte im Hilton, Vienna

%

S PARKS s

RESTAURANT Geniefe Dich Gesund!

Als erstes Hotel in Wien prasentiert Hilton
Die “GeniefRe Dich gesund!” Speisekearte

Die Bedeutung der Erndhrung hat nach den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen einen immer gréfteren Stellerwert, Der
,OkoWellness" Standard fiir die gehobene Gastronomie bedeutet, alle Produkte werden nicht nur aus staatlich kontrolliertem,

dkologischem Anbau bezogen sondern berlicksichtigen zusatzlich in der Rezeptierung 3 weitere wichtige Qualitdtsmerkmale:

1. Sie sind individuell nach lhrem Stoffwechseltyp zubereitet,
Nach der tiber 5000 Jahren alten und heute mehr als je zuvor anerkannten Ayurvedischen Medizin und modemen Erkenntnis-
sen westlicher Medizin.

2. Sie berticksichtigen generell gesundheitliche Kriterien

Sie enthalten besonders viel Substanzen wie z.B. Flavonoide und Polyphenole , Mineralien , Vitamine und eine ideale Relation
von Omega 6 und Omega 3 Fettsduren. Diese Mikronahrstoffe machen Jagd auf Gifte in unserem Kérper, verhindern Fettabla-
gerungen in den Blutgefalten. Das Risiko flr Herz- Kreislauferkrankungen sinkt, sogar entzindliche Prozesse und damit das

Wachstum von Krebszellen wird gehemmt. Die Verdauung wird generell gefdrdert.

3. Sie berticksichtigen generell ,CO2 Kriterien”

Die erfolgreiche, ferndstliche Ayurvedische Medizin, dem westlichen Geschmack angepasst und erganzt mit der Blutgruppen-
lehre, bildet die Grundlage flr eine genaue Bestimmung des Stoffwechseltypus nach Tomek. Dies ist erforderlich fUr ein indivi-
duelles Emahrungs- und Gesundheitsprogramm. Alles in unserem Kdrper hangt mit der individuellen Em&hrungs- und Lebens-
weise zusammen - ob wir uns wohl oder unwohl fiihlen, ob wir energiegeladen sind oder schlapp. Die richtige, auf den Stoff-

wechseltypus bezogene Erndhrung ist der Schilissel zu einem gesunden und vitalen Kérper.

Hier ein paar Tipps zur Karte.

Erkennen Sie sich?

TYP 1 Vata = Luft
Schlank, sensitiv, veretzlich, beweglich, kreativ, eher beobachtend, braucht Wamme und Wirze, zartlich, kulturell
interessier, oft kalte Hande und Fllke, oft Vegetarier, oft Verdauungsstérungen, besonders bei Stress, kann mor-

gens gut aufstehen, ideal mit Blutgruppe A und AB

TYP 2 Pltta = Fauer

Mittlerer Kémerbau, temperamentvoll, sportlich, Manager, guter Rechner, eher extrovertiert, warme Hande und Fllke,
verbraucht viel Energie, liebt Herausforderungen, neigt dazu, sich und andere zu Uberfordern, meist Blutgruppe ideal
mit Blutgruppe B und AB

TYP 3 Kapha =Erde
Starker Knochenbau, neigt zu Ubergewicht, hat es gem gemditlich, tolerant, schiaft gerne langer, ist belastbar, mag

keine Verénderungen, trager Stoffwechsel, langsam, aber zuverldssig, |deal mit Blutgruppe 0

Guten Appetit winschen

Kdchenchef Andre Tokev, Emé&hrungsberater R .Stefan Tomek

") Unser Service kann Ihnen ein Buch von R S Tomek zur genauen Emittlung lhres Stoffwechseltypus geben
v 0okowellness.de
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S ,P aRkS O’koweunes;

RESTAURANT Geniefe Dich Gesund !

VORSPEISEN

Sautierte Schwarzwurzeln auf Petersilien- Pesto und € 8,50

sUss-sauer marinierten Karottenstreifen

Veeganes Gerichf besonders geeignel flir den frédgen Stoffwechseliyp 3 ( Kapha )
und Bluigruppen A & AB

Glasierte Ziegencreme mit TAO Sirup auf Tomaten Chutney € 9,00

Fiir alle Typen, ideal fir den Typ 1( Vaia ) & 3 ( Kapha ) und Bluigruppen A & B

Gebeizter Lachs, Gemuse-Curry-Humus mit Fladenbrot Chips € 11,00

Fliiralle Typen, ideal fir Typ 1 & 2 ( Vala & Fiffa.) und Bluigruppen A & B

HAUPTSPEISEN

Gegrilltes Selleriesteak mit Gurkenmus und Roggenbrotchips € 10,00

ldeal fiir den heiSbitifigen Typ 2 ( Fifia ) und alle Blulgruppen

Pochiertes Saiblingfilet auf KUrbisrisotto und Klrbiskernol € 19,00

Fir alle Stoffwechsellypen ideal, besonders fir Typ 2 ( Fitla ) und 3 { Kapha ),
der auf Herz & Kreisiauf besonders achien solf. ldeale Omega 6 & Omega 3 Relation

Rinderfilet-Medaillons auf Paprika-Relish und Rosemarin-Kartoffeln € 22,50

fdeal fiir den Typ 2 ( Pitia ) mif Blulgruppe B und 3 { Kapha ) mif Blulgruppe 0

DESSERT
Apfel-Holunder-Stppchen mit Kokosmilcheis € 7,50
Orangen-Minze-Salat mit Joghurt und TAO Sirup € 550

Kosltiiche, glutenfreje Desserts fiir alle Typen, die auf thre Kalorien achien wollen.
ldeal fir Typ 3 ( Kapha )

Preisangaben in Euro inklusive Mwst.
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Anlage 3

Iss, was du bist!

~Die 10 Gebote der Lebensfreude" von R. S. Tomek -
Das Buch mit dem Durchblick

2 Der Autor Reinhardt Stefan Tomek prasentiert
[+ die aktualisierte Neuauflage seines Bucherfolgs
~Die 10 Gebote der Lebensfreude - GenieBe dich
Die * gesund! Das OkoWellness-Konzept".
Ein Buch voller Genuss, Weisheit und Hoffnung.
der Lebensfreude

Geniefle Dich Gesund!

Pias UkoWeliness-Konzept In ,Die 10 Gebote der Lebensfreude", seinem bereits
zehnten Buchprojekt, gewahrt der bekannte Autor,
Herausgeber, Journalist, Erndhrungsexperte, Kiinstler
und Manager Tomek seinen Leserinnen und Lesern
einen Einblick in sein OkoWellness-Konzept, das auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen und Lebenserfahrung
gleichermaBen aufbaut. Das Konzept steht fiir eine
neue Qualitat des Lebens, flir Genuss und individuelles
Wohlgefihl, fir Wellness ohne chemische Schadstoffe,

o fir einen ganzheitlichen Gesundheitsbegriff auf

e praventivmedizinischer Basis. Getreu dem vom Autor
Stoffwechseltyp- proklamierten Motto ,GenieBe dich gesund" will das
bestimmung Buch Erkenntnisquelle sein und die Leser dazu
ermutigen, freudvoll gesiinder zu leben.

und Tipps fiir die
typgerechte Erniihrung!

Mit Hilfe eines beiliegenden Fragebogens kann jede Leserin/jeder Leser ganz einfach
seinen ganz personlichen Stoffwechseltyp bestimmen. Fir die einzelnen Typen gibt das
Buch auch ganz konkrete Tipps und nitzliche Empfehlungen flr eine gesunde,
typengerechte Erndhrung.

Der Autor

Reinhardt Stefan Tomek wird 1945 in Kautzen, Osterreich, geboren. Nach einem
medizinischen Grundstudium als ,cand. med." sammelt er praktische Erfahrungen auf der
Krebsstation der Uniklinik sowie in der vaterlichen Internistischen Praxis in Wien. Nach
Abschluss eines Diploms als Physiotherapeut sowie einer Zusatzausbildung als
Erndhrungsberater arbeitet Tomek im Management groBer, internationaler
Lebensmittelkonzerne. Spater entwickelt er in Zusammenarbeit mit Arzten, Psychologen
und Kdchen ganzheitliche Erndhrungs- und Analyseprogramme sowie funktionale BIO-
Lebensmittel und patentiert das EcoWellness (OkoWellness) Giitesiegel. Tomek ist heute
Vorsitzender des Aufsichtsrats der Integrated ART Aktiengesellschaft, der einzigen real
existierenden Aktiengesellschaft der Welt, die gleichzeitig ein Gesamtkunstwerk ist. Sie
fordert ausschlieBlich Projekte, die sich abseits von Grenzen- und Schubladendenken fir
eine ,neue Kunst des Lebens" engagieren. Reinhardt Stefan Tomek lebt in Berlin und
Wien.

,Die 10 Gebote der Lebensfreude - GenieBe dich gesund! Das OkoWellness-
Konzept" von Reinhardt Stefan Tomek, Verlag D. Fischer, Berlin; dritte,
aktualisierte Auflage, ISBN 978-3-923135-53-0
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Anlage 4:

11. Februar 2011

MEDICAL
TR'BUNE&’MGDnzm MEDIEN AUSTRIA

Naturliche antiinflammatorische
Substanzen
Frichte gegen Entzindungen

WIEN - Beim Entstehen vieler Krankheiten sowie bei verschiedenen Erkrankungen an
sich, wie etwa rheumatoider Arthritis, Arteriosklerose, Asthma, oder aber auch beim
metabolischen Syndrom und dessen Folgen spielen chronische Entztindungen eine
wichtige Rolle. Die Natur bietet hochpotente antiinflammatorische Substanzen, die
manchen modernen Medikamenten um nichts nachstehen, wie neueste auf dem Anti-
Aging-Kongress prasentierte Untersuchungen zeigen.

Die chronische Inflammation gerdt immer mehr ins Visier der Wissenschaft. So sind
Probleme unserer Zeit, wie Adipositas, mit chronischen systemischen Entziindungsreaktionen
assoziiert, wie auf dem Wiener Anti-Aging-Kongress erneut zu horen war.

Auch Univ.-Prof. Dipl.-Ing. Dr. Alois Jungbauer, Leiter des Christian-Doppler (CD)-
Laboratoriums fur Rezeptorbiotechnologie, Institut fiir Angewandte Mikrobiologie,
Universitat fur Bodenkultur, Wien, nahm als Beispiel die Fettleibigkeit. ,,Adipositas wird eine
wirkliche Seuche bei uns werden®, befirchtet der Wissenschaftler mit Blick auf die bekannten
WHO-Prognosen.

Aber eine Erndhrungsumstellung, die .,stark pflanzenbasiert™ sei, ,.kann dazu beitragen, eine
schleichende Inflammation zu bekdmpfen®, meint Prof. Jungbauer, der sich hauptsidchlich mit
der Identifikation von bioaktiven Substanzen essbarer Pflanzen — also weit iber die
Pharmakognosie hinaus — beschéftigt. Er und sein Team untersuchen hierfir Kréuter,
Gewiirze und Friichte in Bezug auf ,,Schliissel-Regulationsmechanismen der Inflammation®,
d.h. inwieweit gewisse Pflanzen tatséchlich beispielsweise proinflammatorische bzw.
antiinflammatorische Zytokine abschwachen bzw. verstarken kénnen.

Manche Pflanzen hatten auch Liganden fur die PPAR-Rezeptor-Familie, streicht Prof.
Jungbauer ein interessantes Detail heraus. PPAR steht fiir Peroxisom-Proliferator-aktivierte
Rezeptoren (intrazelluldre Rezeptoren fur die Gentranskription). Kiinstliche Liganden fiir
PPAR-a zum Beispiel sind Lipidsenker aus der Gruppe der Fibrate, an PPAR-y binden
Insulin-Sensitizer wie Glitazone. PPAR-8 und PPAR-P wiederum regulieren Gene mit
Funktionen im Lipid- und Glukosestoffwechsel, dafiir gibt es jedoch noch kaum Substanzen.

,,Das Ideale wire — die Pharmafirmen suchen auch danach — ein ,Pan‘-PPAR-Aktivator, fasst
der Experte zusammen, also eine Substanz, die alle PPA-Rezeptoren (von a bis 6) gleichzeitig
aktivieren konnte. Leider sei das bis jetzt nicht gelungen. ,,Ich werde Ihnen zeigen, dass Sie
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bei einer sinnvollen Zusammensetzung lhrer Nahrung eigentlich einen Pan-PPAR-Aktivator
zu sich nehmen®, macht der Laborleiter das Auditorium neugierig.

Zuerst prasentierte er eine Reihe von essbaren antiinflammatorischen Pflanzen, von denen
Chilipfeffer (Cayennepfeffer) das hochste antientziindliche Potenzial hat. ,.Chili reguliert
antiinflammatorische Zytokine sehr schon rauf und proinflammatorische Zytokine wie
Interleukin-6 (IL-6) oder TNF-o runter®, berichtet Prof. Jungbauer. Die Forscher haben sich
auch die COX-2-Induktion (Cyclooxygenase- 2) der Pflanzenextrakte bzw. der
Reinsubstanzen angeschaut, als Referenz nahmen sie Kortison.

Es stellte sich heraus, dass Capsacain, die aktive Substanz von Chili, genauso effektiv wie
Kortison ist. Als weitere antientziindliche Pflanzen nennt Prof. Jungbauer: Piment
(Nelkenpfeffer), Petersilie, Lorbeerblatt, Schwarzer Pfeffer, Lakritze (SiiBholz), Muskatnuss,
Oregano, Granatapfel, Safran, Paprika, Stevia-Tee, Thymian und Salbei — wobei die letzten
zwel sich eigentlich schon in der ,.Grauzone* zwischen Lebensmittel und Arzneimittel
bewegen wiirden. Sein CD Labor hat natiirlich auch die eigentlich wirksamen
Einzelsubstanzen der Pflanzen untersucht. Dazu gehdren etwa (Beispiele in Klammer):

e Anthocyane (rote Frichte, Wein)

o Apigenin (Sellerie, Kamille)

o Capsaicin (Chili)

e Chrysin (Passionsblume)

o Diosmetin (Schalen von Zitrus- Friichten, v.a. im weil3en Anteil)
o Ellagséure (Granatapfel, Wein)

e 6-Gingerol (Ingwer)

e Isohumulon (Hopfen)

o Kaempferol (rote Trauben, Rotwein)
o Luteolin (Petersilie)

« Naringenin (Grapefruit)

e Quercetin (Apfel, Brokkoli, Zwiebel)
o Resveratol (Wein, Erdnuss).

Bei Resveratol muisse man jedoch aufpassen, da man wegen der schlechteren Bioverfuigbarkeit
nicht von den In-vitro-Untersuchungen auf die In-vivo-Wirkung schliefen kdnne. Was den
Wein betrifft, erwahnt der Experte eine rezent veroffentliche Arbeit (Oktober 2010), die v.a.
im angloamerikanischen Raum durch die Medien gegangen ist:

Sein Team verglich ndmlich die PPAR Aktivitat in dsterreichischen Weinen mit jener eines
Glitazons. 100 ml Wein entspréachen demnach einer bis zu vierfachen Tagesdosis an
Rosiglitazon, informiert Prof. Jungbauer tiber die iberraschend hohe Aquivalenz zum Insulin-
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Sensitizer. Zum Abschluss 16st der Forscher sein Versprechen ein und stellt di_e
Gewrzmischung vor, die laut Laboranalysen einem Pan-PPAR-Aktivator gleichkommt:

Kiimmel, Chili, Koriander, Schwarzer Pfeffer und Muskatnuss. ,,Wenn Sie Speisen mit diesen
Gewdrzen zu sich nehmen, haben Sie einen Cocktail, der ein Pan-PPAR-Aktivator ist. Und
nicht nur das, die Mischung spreche auch die anderen Signalwege der Inflammation an.
,,ZUsétzlich verbessern Gewiirze und Krduter die physiologische sowie organoleptische
Qualitit unserer Nahrung®, so Prof. Jungbauer, gewiirzte Speisen stimulierten das gesamte
endokrine System und triigen zu einer optimalen Verwertung unserer Nahrung bei.

Die Schalen von Zitrusfriichten enthalten antientziindliche Substanzen. Das Dosmin befindet
sich v.a. im oft verschmahten weiRen Anteil der Schalen.

Mag. Anita Grol}

* Mueller M, Jungbauer A. Culinary plants, herbs and spices — A rich source of PPAR _Iig-
ands. Food Chemestry 2009; 117: 660—7 und Mueller M, Jungbauer A. PPARa activation by
culinary herbs and spices. Planta Med 2010; 76: 1-8

Kongress ,, Menopause, Andropause, Anti-Aging 2010“; Wien, Dezember 2010

Anlage 5: Referenz Prof. Dohr

0. Univ. Prof. Dr. med. univ. Gottfried Dohr

Histologe und Embryologe

Psychotherapeut

Johann Fux Gasse 35

8010 Graz 9.42012

An Herrn

Reinhard Stefan Tomek
OkoWellness Gruppe

Wien Berlin
INtegrated ART Holding GmbH
Alserstrasse 47

1080 Wien

Referenzschreiben

Herr Reinhard Stefan Tomek hat zusammen mit verschiedenen Fachleuten in den letzten 20
Jahren ein Verfahren zur Erfassung des gesundheitlichen Status des Menschen sowie ein
daraus abgelei entsprechendes Behandlungskonzept entwickelt. Dabei flieBen nicht nur
klassische, schulmedizinische Untersuchungsverfahren, wie érztliche Untersuchungen und
Laboruntersuchungen ein, sondern auch Aspekte der Ayurvedischen Medizin sowie ein
Fragebogen der biografische, soziale und psychische Lebensfaktoren erfasst. Ergéinzt wird
diese Methode durch Erkenntnisse von Naturwissenschaftlern wie z.B. Herrn Prof, Bohuslav
Vleek, der die Funktion des unspezifischen Immunsystems und den Einfluss von DCA auf
Makrophagen untersuchte.

Dieses von Tomek mehrfach publizierte Verfahren ist ein sehr interessanter, ganzheitlicher
Zugang der in dieser Form einzigartig ist.

Das Ergebnis der gesundheitlichen Erfassung fiihrt zu einer individualisierten, préventiv-
medizinische Behandlung vor allem iiber die Umstellung der Ernéihrung und iiber eine
psychologisch-psychotherapeutische Begleitung der Menschen.

Wie bereits andere Kolleginnen und Kollegen vor mir, konnte ich mich personlich von
den Vorteilen dieser Systeme und Methoden in der Anwendung iiberzeugen.

Ich sehe in diesem Verfahren einen neuen ganzheitlichen und wertschitzenden Zugang im
Umgang mit Menschen.

Mit freundlichen Griilen

bo b oy foen \ 7) T
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