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Die Informationen in diesem Programm basieren auf zahlreichen 
Recherchen nach bestem Wissen und Gewissen und aus Erfah-
rungen von Tausenden von Programmteilnehmern.  

Die Aussagen sind allgemeine Empfehlungen. Aus den Schluss-
folgerungen können keine Heilversprechen abgeleitet werden.  

Sei vorsichtig bei Selbstmedikationen und bespreche Fragen 
diesbezüglich mit deinem Arzt.  

Setze keine ärztlich verordneten Medikamente in Eigenregie ab. 
Hole dir unbedingt ärztlichen oder therapeutischen Rat ein. 

Wakeup übernimmt keinerlei Garantie oder Haftung für die 
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…Du möchtest so gerne abnehmen und dein Wohlfühlgewicht  
erreichen? Du möchtest, dass es dir auch im Alter gut geht und du 
vital und gesund dein Leben genießt? Du möchtest schöne Klei-
dung tragen und attraktiv sein, ABER 

• …du hast Stress im Job und selbst die Mittagspause reicht 
nicht aus, um dir ein gutes Mittagessen zu besorgen oder 
gar zu essen? 

• ...dein Kind ist krank, ihr müsst ganz plötzlich zum Arzt oder 
du hast einfach nicht die Zeit, dir dein Essen vernünftig 
vorzubereiten? 

• ...du arbeitest im Schichtdienst und weißt nicht, wie du dich 
gesund und vernünftig versorgen kannst? 

• ...du hast endlich mal Zeit für dich und willst diese Zeit 
nicht mit Kochen und Essen vorbereiten verbringen, son-
dern deinen Hobbies nachgehen? 

• ...dir fehlt einfach mal die Zeit oder aber auch mal die Lust, 
zu schnippeln und zu kochen? 

Möglicherweise kannst du dich in einigen der Fragen wiederfin-
den? 

Unzählige Frauen und Männer haben mit dem Konzept nach 
Wakeup sehr viel abgenommen sehr viele erlebten eine neue 
Gesundheit, und dass, trotz immer weniger Zeit. 

Viele neue Erkenntnisse und Erfahrungen konnten in fast 30 Jah-
ren gewonnen werden. So ist das Programm in den Jahren immer 
alltagstauglicher geworden. 

Es wurde für jedermann möglich trotz der immer knapperen Zeit 
gesund und basisch im Alltag zu leben. 

Der S‘imply ist eine Ernährungsrevolution in sich. Du hast von nun 
an die Möglichkeit, dein Frühstück oder deine basische Mahlzeit 
(auch Puremahlzeit mit dem S’imply ohne Kochaufwand zu erset-
zen oder auch zu ergänzen. Die Inhaltsstoffe des S‘imply sind 
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äußerst hochwertig, so bist du lange rundum satt, und das mit  

minimalem Zubereitungsaufwand. Der S‘imply hilft dir, deinen 
gesunden Alltag ohne viel Zeitaufwand zu gestalten, ein gesundes 
Leben zu führen, dein Wohlfühlgewicht zu erreichen und zu hal-
ten. So sollst du in der Zukunft ein vitales und glückliches Leben 
führen.  

 

Viel Freude mit den Símply- Weeks  

wünschen dir von Herzen Marion und Sandra! 
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Die drei S‘imply-Weeks helfen dir, Gewicht zu verlieren, während 
dein Körper von den im S’imply enhaltenen Superfoods profitiert.  

Nicht nur, dass sich die Superfoods sehr positiv auf deinen Stoff-
wechsel auswirken, sie machen dich auch satt. Wer satt ist, ist 
auch zufrieden. 

Die S’imply-Weeks sind so aufgebaut, dass du täglich weiterhin 
eine Choose- oder Vitalmahlzeit im Plan hast. Diese Mahlzeiten 
solltest du lecker und gut zubereiten und dich so richtig verwöh-
nen. Leckere Rezeptvor-schläge findest du hier in dieses E-Books. 
Du kannst natürlich auch auf deine liebegewonnen bekannten 
Rezepte zurückgreifen.  

Nach den 3 Wochen mache einfach mit deinem gewohnten Pro-
gramm nach Wakeup weiter und genieße, wann immer du möch-
test, deinen S‘imply oder S’mash anstelle deiner Pure- oder Vital-
mahlzeit. 

Falls du das Programm noch nicht kennst, in diesem kleinen Video 
wird dir das Konzept nach Wakeup in zwei Minuten erklärt: 
 

 

Informationen zum Programm nach Wakeup findest du auch auf 
der letzten Seite in dieses E-Books. 

Damit du motiviert bist, dich nicht alleine fühlst und dich  

 

https://www.youtube.com/watch?v=lm3OHmqBULc
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Grundsätzlich gilt:  

Du kannst essen ohne Mengeneinschränkung, Kalorienzählen, 
Medikamente oder Diätprodukte.  

Du verlierst Gewicht, indem du zwei Drittel deiner Mahlzeiten 
basisch 
gestaltest und diese täglich in Hülle und Fülle täglich genießen 
kannst. 
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Damit du dich mit vielen anderen während deiner Ernährungsum-
stellung in den S‘imply-Weeks bzw. in der Zeit danach austau-
schen kannst und dir immer eine Portion Motivation abholen 
kannst, lade ich dich ein, an der Facebook-Gruppe nach Wakeup 
teilzunehmen. 

>> Hier klicken, um zu der Facebook-Gruppe zu gelangen 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/groups/1721768144619190/
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Wakeup-Live Gruppen finden Dienstag´s und Donnerstag´s abends 
statt. Auch Mittwochs morgens um 11 Uhr. Dazu gehört auch eine  
WhatsApp Gruppe, sowie offene Sprechstunden! 

Hier findest du Informationen zu Wakeup Live   

Du kannst in einer Gruppe einfach mal unverbindlich ohne das du 
gesehen wirst zuschauen.Mit einem Klick kannst du schon 
teilnehmen! Ich sende dir sehr gerne den Gruppenlink zu! 

Schreibe mir per Mail an marionpisani@wakeup.de. 

Ich freue mich  auf Dich! 

 

 
 
 

 
  

https://www.wakeup.de/shop/live-gruppe/
mailto:marionpisani@wakeup.de
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Fühlst du dich oft müde, schlapp, energielos oder lustlos? Leidest 
du unter Kopfschmerzen, Migräne, brüchigen Fingernägeln oder 
Haarausfall? Bist du von regelmäßig wiederkehrenden Infekten 
(mehr als einmal im Jahr), von Allergien, Rheuma, Diabetes, Gicht, 
Magen-Darm-Erkrankungen, Osteoporose oder von irgendwel-
chen Entzündungsreaktionen betroffen?  

Dann liegt die Vermutung sehr nahe, dass sich in deinem Körper 
zu viele Schlackenstoffe angesammelt haben und du daher mit 
Symptomen von Übersäuerung zu tun hast. 

In unserem Blut finden wir ein leicht basisches Milieu mit einem 
pH-Wert von ziemlich genau 7,4 vor. Der neutrale Wert wäre 7, 
alle Werte darunter weisen auf ein saures Milieu hin, und bei 
Werten bis zu maximal 14 wird es immer mehr basisch - man sagt 
auch alkalisch dazu.  

Sobald sich der pH-Wert 7,4 im Blut nur um wenige Zehntel nach 
oben oder unten verschiebt, wird es für den Organismus lebens-
bedrohlich. Alle Stoffwechselprozesse in unserem Körper können 
nur bei einem günstigen Verhältnis von sauren und basischen 
Substanzen optimal funktionieren.  

Mit einer herkömmlichen Ernährungsweise nehmen wir jedoch 
überwiegend säurebildende Nahrungsmittel zu uns wie Fleisch, 
Wurst, Fisch oder Eier, Teigwaren, Mehlspeisen, Brot oder Bröt-
chen aus Auszugsmehl sowie Süßigkeiten und zahlreiche Fertig-
produkte aus dem Supermarkt oder Discounter. Der regelmäßige 
Konsum dieser Nahrungsmittel bewirkt, dass dein Körper perma-
nent damit beschäftigt ist, Säuren zu neutralisieren und auszu-
scheiden, um den ph-Wert der Körperflüssigkeiten auf einem 
konstanten Niveau zu halten (sofern er dies überhaupt schafft, 
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ohne mit entsprechenden Krankheitssymptomen zu reagieren).  

Fügst du deiner Nahrung in ausreichendem Maße basenbildende 
Lebensmittel hinzu, dann hat es dein Körper leicht, die Säure-
Basen-Balance aufrecht zu erhalten. Dieses Gleichgewicht im 
Säure-Basen-Haushalt ist unbedingt notwendig, um gesund zu 
bleiben, um Krankheiten vorzubeugen, um auf eine gesunde Art 
und Weise abzunehmen und nicht zuletzt auch, um schon beste-
hende Symptome wieder zum Verschwinden zu bringen und eine 
vollständige Genesung zu erzielen. Mit der Zeit verstehst du das 
Konzept nach Wakeup immer besser und du lernst, dich überwie-
gend natürlich und basenüberschüssig zu ernähren. Dies ist auch 
dann möglich, wenn du dir z.B. mal etwas Süßes, Kuchen oder 
Fertigprodukte erlaubst. Wichtig ist, dass du viel Wasser und 
Kräutertee oder Molke trinkst und dass du täglich etwa zwei 
Drittel deiner Nahrung in Form von Gemüse, Salaten, Pellkartoffeln 
und Obst zu dir nimmst. So gleichst du die Säurebildner in deiner 
Ernährung aus und dein Körper beginnt, auf eine gesunde Art und 
Weise Übergewicht abzubauen. Der S‘imply ist basisch und kann 
immer dann gegessen werden, wenn man sich eine basische 
Mahlzeit einplanen will. Stattdessen kann natürlich auch eine 
andere selbstzubereitete Vitalmahlzeit gegessen werden. 

Gemüse, Salate, Kartoffeln, Hirse, alle Obstsorten, … 

Mehr zum Säure-Basen-Haushalt kannst du dir in diesen Videos 
ansehen: 

>> Hier geht’s zum Video: Was ist ein Säure-Basen-Haushalt 

>> Hier geht’s zum Video: So funktioniert Wakeup 

 
In unserem YouTube-Kanal kannst du dich mit über 200 weiteren 
Videos informieren und motivieren. Schau doch mal rein, du 
kannst den Kanal kostenlos abonnieren und wirst immer über die 
neuesten Videos informiert. 

>> Hier geht’s zum Wakeup YouTube-Channel 

 

https://www.youtube.com/watch?v=5KdXtrxVst8
https://www.youtube.com/watch?v=5KdXtrxVst8
https://www.youtube.com/watch?v=dRPOWJeTPPA
https://www.youtube.com/channel/UC8xfb0uiWo7EuJZhC0Ns_Sw
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Du vergleichst dich mit anderen und schneidest oft schlechter ab. 
Oft glaubst du, nur weil du dick bist, bist du weniger wert als der 
Rest der Gesellschaft. Das ist nicht wahr. Du bist ebenso viel wert 
und du bist stark. Oft zu stark. Deshalb tust du oft viel zu viel und 
hilfst lieber anderen als dir selbst. 

Du bist leer, du isst. Das erste, was du tun solltest, bevor du ab-
nehmen willst ist, dass du dir klar machst wie wichtig du bist. Das 
Äußere ist sehr unwesentlich. 

Es gibt keinen Menschen auf der Welt, der perfekt ist, auch wenn 
er dünn ist. Bist du es nicht, die immer nett ist und sehr begabt?  

Es gab Gründe, warum du Essen als Ersatz benutzt hast. Aber es 
ist nicht dein Schicksal. Sage dir täglich, dass du wertvoll bist, auch 
wenn dein Inneres schreit: „NEIN“ Beachte, diese Worte haben 
eine wissenschaftlich bewiesene Wirkung! 

Du hast es nicht verdient, Mülleimer für alle ungesunden Nah-
rungsmittel zu sein! 

Du hast es verdient gesund, vital und lebensfroh zu sein. Beson-
ders ab der 2. Lebenshälfte sind Krankheit, Übergewicht und 
Unwohlsein kein Schicksal! 

Selbstannahme führt dich weg von Selbstverdammnis. Verdamme 
dich nicht selbst. Du hast das Beste getan, was du konntest. Mehr 
ging nicht! 

Darum nehme dich erst einmal an, so wie du bist. Werfe alle 
Schuldgefühle über Bord und sei frei! 
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Ich selbst habe lange Zeit in meinem Leben das Essen benutzt, 
um allerlei Frust, Ängste, Traurigkeit usw. auszuweichen. 

Wenn du aber erkennst, dass essen nur ein billiger Ersatz für das 
Leben ist, dass du wieder leben kannst, wenn du dich auf den 
Weg gemacht hast, dann kannst du mit großen Schritten in die 
Freiheit gehen.  

Essen als Ersatz kannst du sehr gut durch basische Ernährung 
loslassen, denn dadurch werden die Zellen gereinigt und entgiftet. 
Das hat auch eine Wirkung auf das Suchtbewusstsein deiner 
Zellen. 

Dir fällt es leichter, auf suchtauslösende Lebensmittel wie Zucker 
zu verzichten.  

Basische Ernährung führt in die Freiheit. 

Also esse basisch und gehe Schritte in die Freiheit. Eine wichtige 
Strategie ist, dass du dir selbst gegenüber zugibst, dass es sein 
kann! 

Dass du mit essen nicht aufhören kannst. Dass du ständige Ver-
sprechen machst, dass du abnimmst, aber du schaffst es nicht. 
Und dass du es in der Hand hast, dies alles zu ändern. 

Diese Eingeständnisse helfen dir, echte Freiheit zu erlangen! 
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Viele von uns, ich sage bewusst uns, beschäftigen sich schon seit 
Jahren mit Ernährung. Einige unserer Wakeup-Teilnehmer haben 
ein ganzes Leben Diäten gemacht. 

Das Konzept nach Wakeup ist für viele eine letzte Chance. 

Klar, die Erfahrungen rund ums Abnehmen, die du in deinem 
Leben gesammelt hast, haben dich geprägt. Es gibt gute und 
schlechte Zeiten. Zeiten, in denen es leicht läuft und Zeiten, in 
denen du Herausforderungen gegenüberstehst. 

Es gibt sogar Zeiten, in denen es so turbulent ist, dass ein drohen-
der Rückfall vor deiner Türe steht. Dass die Lust nach Essen so 
groß ist, du es kaum aushältst, dass wegen Unvorhergesehenem 
deine Zeit so knapp ist, du kaum Mahlzeiten essen kannst, dir 
kaum Zeit zum Einkauf bleibt oder zur Zubereitung deines Essens. 

Dann bohren alte Erinnerungen in dir. 

Zeiten, in denen du nach deinem Empfinden versagt hast, klopfen 
an. 

Was nun? Es gibt einen wichtigen Zeitraum zwischen Reiz und 
Reaktion. 

Eine Esslust reizt dich. Dieser Reiz ist kein Rückfall! 

Jahrelang hast du dir es angewöhnt, zu essen, wenn es brenzlig 
oder stressig wurde. 

Viele Menschen tun das, dies ist normal.  

Damit sage ich dir, du bist normal! 

In den Sekunden des Reizes kommt es nun auf deine Reaktion an. 

Was wirst du tun? 
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Ein weiser Spruch heißt: 

„Sage mir, was du denkst und ich sage dir, was du erlebst.“ 

Was denkst du in solchen Momenten? 

Siehst du, du wankst wieder? 

Soll ich essen oder nicht? 

Ich schaffe es nicht? 

Dann esse ich halt irgendetwas und morgen mache ich weiter. 

Es ist zu schwer. 

Ich bin halt verdammt, dick zu sein. 

Und, und, und .................... 

 

Wer sagt dir das? Sind es nicht die schlechten Erfahrungen und 
Erinnerungen, die sich melden? 

In dem weisen Spruch heißt es: „Ich sage dir, was du erlebst.“ 

Und tatsächlich erlebst du immer das, was du denkst und zulässt! 

Manche von uns plagen sich schon ein ganzes Leben mit abwer-
tenden Gedanken und gerade diese abwertenden Gedanken sind 
es, warum wir ein Leben lang ab- und zunehmen. 

Mit dem Konzept nach Wakeup hältst du ein Programm in deinen 
Händen, das ganz anders ist: Es gibt nichts, das du auf Dauer nicht 
essen darfst. Du isst, bis du satt bist. Du isst dich gesund mit viel 
Vitalität. Du schenkst dir gerade wieder neue Lebensfreude. Du 
führst keine Diät durch, du stellst deine Ernährung um und bleibst 
dabei. 

Ich sprach von den Sekunden zwischen dem Reiz und deiner 
Reaktion. Diese Sekunden sind die Wesentlichsten. In diesen 
Sekunden hast du die Wahl! 

So zu reagieren wie früher, oder so zu reagieren, wie du es dir 
wünschst. 

Ja, Marion, sagst du vielleicht: „Wenn du wüsstest, wie ich mich 
fühle, wie viel Stress ich habe und wie turbulent alles ist, da kann 
ich nicht in der Zeit zwischen dem Reiz und der Reaktion überle-
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gen, was ich mache.“ 

Ich behaupte, dass du es kannst. Ich wiederhole: Diese Sekunden 
sind die Wesentlichsten überhaupt! 

In diesen Sekunden entscheidest du, was du tun wirst. Ein Rückfall 
kommt nämlich nie ohne Ankündigung. Du kannst dafür sorgen, 
dass du Schnellgerichte eingefroren hast, dass du immer etwas 
Essbares mit dir trägst, dass du dafür sorgst, dass dein Stresspegel 
sinkt, damit du Zeit findest, in richtigen Mahlzeiten zu essen. 

Wenigstens einmal am Tag. 

Vieles hat zu tun mit Planung und deiner Vorbereitung auf die 
Sekunden zwischen Reiz und Reaktion. 

Ich habe für mich erkannt, dass ich eigentlich gar keine Macht über 
das Essen habe. 

Wenn ich einige Male falsch esse, dann kann es sein, dass es mich 
weg vom Ruder reißt. 

Ich kenne Schuldgefühle und ich kenne Selbstvorwürfe. Ich kenne 
es, dass sich meine Gedanken nur ums Essen drehen. Soll ich oder 
soll ich nicht essen? 

Ich kenne es, zwanzigmal abends in die Küche zu rennen, um den 
Kühlschrank zu öffnen und wieder zu schließen. 

Ich weiß, ich habe keine Wahl, als auf mich zu achten und ich 
behaupte, du auch! 

Ich kann nicht so tun, als hätte ich keine Diätenkarriere hinter mir. 

Ich kann nicht so tun, als hätte ich nie ein Problem gehabt. 

Ich weiß, in dem kritischen Moment zwischen Reiz und Reaktion 
treffe ich meine Wahl. 

Jahrelang habe ich mich als Opfer gefühlt. Sich wie ein Opfer zu 
fühlen, heißt nicht, dass ich eines bin. Ich und auch du hast die 
Möglichkeit, zu wählen. 

Erste Hilfe bei Ess-Reiz: Ich atme durch und spüre bewusst diesen 
Reiz. 

Ich mache mir bewusst, dass mir falsches Essen jetzt nicht weiter-
hilft. 
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Ich versuche, an die frische Luft zu gehen. 

Ich überlege (bei unvorhergesehener Tagesänderung), wie ich 
meine Mahlzeit ändere. 

Ich mache mir bewusst, dass nichts den Erdboden verlässt und 
das Reizvolle kann ich auch an einem anderen Tag einplanen und 
essen. 

Ich weiß, dass ein solcher Reiz sich immer wieder melden mag, 
und ich bin entschieden, ihn zu überwinden. 

Ich lese mir einen kleinen Zettel durch, auf dem ich diese ERSTE 
HILFE UND viele positive Gedanken über mich notiert habe. 

Ich verspreche dir, wenn du diese Sekunden zwischen Reiz und 
Reaktion überwindest, dann werden diese immer seltener, ja sie 
können sogar zum Stillstand kommen. Ganz weg sind sie möglich-
erweise nie. 

Aber das ist auch nicht schlimm, denn die Reizsituationen helfen 
dir, kein Überflieger zu sein, sondern zu erkennen, dass du dein 
Leben ganz bewusst leben musst. 

Bei mir kommt der Reiz immer dann, wenn ich müde, traurig, 
wütend bin oder wenn ich viel Stress habe. So kann der Reiz als 
positives Warnzeichen stehen, das mir sagt: “Achte wieder besser 
auf Dich.“  

Wir alle sitzen im gleichen Boot, oder? 

Suche so oft wie möglich Kontakt zu anderen, im Wakeup-Forum, 
in der Facebook-Gruppe, in den Kursen oder im Coaching. Lerne, 
positive und gute Gedanken über dich zu denken. 

Du bist auf dem besten Weg, dein Ziel zu erreichen. Du musst 
nicht alleine gehen. 

Sage deinem Ess-Druck „STOPP!“. Du kannst immer umkehren. 

Sage dir: „Ich schaffe es!“ 

Tausende haben es geschafft und du kannst es mit dem Konzept 
nach Wakeup auch schaffen. Bitte arbeite mit den Texten im 
Wakeup-Kurs, bei denen es um die dauerhafte Veränderung 
deines Verhaltens geht. Du erfährst am eigenen Leib, wie gut die 
Strategien, die du erfährst, wirken, wenn du diese umsetzt. 
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Genau davor musst du dich ab sofort hüten. War es in der Vergan-
genheit nicht so, dass du dir gesagt hast: „Einmal naschen macht 
nichts!“ Was ist geschehen? Du wolltest wirklich nur einmal essen. 
Auch wenn es nur ein kleiner Rest von den Kindern war, ein Plätz-
chen im Vorbeigehen, nur einmal an einem Eis geleckt oder beim 
Kuchen probieren. Jedes Mal wurde ein Rückfall durch den 
1. Bissen ausgelöst! 

Bei mir war es so, dass ich 20 kg in den ersten drei Monaten abge-
nommen hatte. Ich fühlte mich so sicher, dass ich mir voll zuge-
traut hatte, nach so langer Zeit von einem Rückfall frei zu sein. So 
aß ich über Weihnachten nach den Regeln des Konzepts nach 
Wakeup Plätzchen, Kuchen, alles Wunderbare und hielt sogar 
mein Gewicht. Als ich zu Beginn des neuen Jahres wieder mit 
meinem Plan fortfahren wollte, stellte sich etwas Unerklärliches in 
meiner Esslust ein. Jeden Tag wollte ich wieder mit den wunder-
baren Plänen des Wakeup-Konzepts fortfahren und jeden Tag 
funktionierte es nur bis nachmittags. Ich fühlte mich hundeelend! 
Hatte ich mich doch so frei gefühlt. Das Essen bekam wieder die 
alte mächtige Wirkung auf mich, so wie ich es mein Leben lang 
kannte. 

Ich wusste damals nicht, was geschehen war. Jedenfalls gewann 
mein zwanghaftes Essen wieder die Oberhand. Bis Ende Februar 
hatte ich kein Gramm mehr abgenommen. Schuldgefühle, Gefühle 
der Wertlosigkeit und unendlich viele Gedanken darüber, was für 
ein Versager ich doch bin, stellten sich wieder ein. Mir war zum 
Heulen! Anfang März nahm mich eine gute Freundin bei der Hand, 
die auch eine zwanghafte Esserin war. Sie war in dem Moment die 
Einzige, die mich verstand. Täglich hat sie mit mir Kontakt aufge-
nommen und mir geholfen, wieder zu meiner Klarheit im Essen zu 
finden. So konnte ich auch noch die nächsten 30 Pfund abnehmen. 
Heute, viele Jahre später, weiß ich, es kommt darauf an, dass wir 
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uns treu sind.  

Wenn wir uns nicht daranhalten und selbst wenn nur ein Brotkrü-
mel ungeplant ist, dann sind wir uns untreu. Unser Selbstwertge-
fühl sinkt. Wir verlieren mit jedem ungeplanten Bissen den so 
wichtigen Selbstrespekt und die Selbstachtung. Und was tun wir? 
Wir verlieren wieder die Hoffnung und essen! 

Ich bitte dich, tu dir das dieses Mal nicht an! Nicht ein Bissen darf 
ungeplant in deinen Mund! 

In den vielen Jahren habe ich es oft erlebt, dass ein Rückfall nach 
dem ersten ungeplanten Bissen manchmal erst vier Wochen 
später kam. 

Unser altes Essverhalten ist sehr hinterhältig. Mit lieben, flüstern-
den Worten, wie ein „Wolf im Schafspelz“, flüstert es uns zu: „Die-
ses eine Mal macht es wirklich nichts!“ 

Und wirklich, immer wenn ich darauf eingestiegen bin, musste ich 
meinen Preis bezahlen. Diese Erfahrung bezieht sich mittlerweile 
auf über 80.000 Menschen. Nicht nur mir geht es so. Fast alle sind 
davon betroffen. Heute ist es für mich so, dass ich wirklich alles 
esse. Auch hin und wieder mal eine Mischmahlzeit. Ich esse besser 
als jemals zuvor. Der einzige Unterschied ist, dass ich mir meiner 
Ticks bewusst bin. Ich esse feste Mahlzeiten und das Tellermaß 
gilt auch für mich. Diese Gleichmäßigkeit im Essen gibt mir heute 
den Halt, dass ich den ersten Bissen liegen lassen kann. 

Wie herrlich ist es, wenn ich nicht mehr ans Essen denken muss, 
wenn Gedanken des Selbstmitleids und der Selbstablehnung 
wegen des Essens nicht mehr da sind. Heute gelingt es mir oft, 
dass ich mir monatelang treu bin. Mein Geschenk daraus ist Freu-
de, Freiheit und Selbstachtung. 

Voller Dankbarkeit blicke ich auf die letzten Jahre zurück. Die Zeit, 
in der du ständig denkst: „Ich darf nicht essen, ich bin zu dick!“ sind 
vorbei. Bei dem Konzept nach Wakeup darfst du mit der Zeit alles 
essen, was du magst. All das was du dir bewusst einplanst, macht 
dich nicht dick. Es sind nur die ungeplanten Bissen, die uns immer 
wieder in unser unkontrolliertes, altes Essverhalten zurückbringen. 

Also schenke dir den Weg in die Freiheit, in eine glückliche, 
schlanke Zukunft, und lasse den ersten Bissen aus deinem Mund. 
Übrigens, ich habe mir zur Devise gemacht, nur für heute den 
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ersten ungeplanten Bissen liegen zu lassen. Das Heute ist über-
schaubar, auch für dich. 

Schenke dir jeden Tag aufs Neue Treue, Klarheit und das daraus 
resultierende gute Gefühl. Und das nur für einen Tag. 

Wenn ich denke, ich mache eine Diät in begrenzter Zeit, dann 
werde ich auch nur begrenzt und kurzfristig abnehmen. 

Mache deine neue Ernährung zu deinem Lebensstil. Basisch zu 
essen, das ist eigentlich das Normale. Und weil du auf nichts 
verzichten musst, kannst du auch dauerhaft abnehmen! 

Kennst du das Sprichwort „Man kann keinen Hund zum Jagen 
tragen“? Da steckt viel Wahrheit drin. Niemand kann dich motivie-
ren. Du brauchst Eigenmotivation. Eigene Motivation wirkt dauer-
haft. 

Mit der folgenden Strategie gelingt es dir, eine solch starke Ei-
genmotivation aufzubauen, dass du nicht mehr anders kannst, als 
dein Ziel zu erreichen. 

Stelle dir folgende Fragen: 

Wie sieht mein Leben in den nächsten 5 bis 10 Jahren aus, wenn 
ich jetzt nicht abnehme? 

Wie viel werde ich wiegen? 

Wie wird es mir gesundheitlich gehen? 

Wie wird es mir in meinen Beziehungen gehen? 

Wie werde ich mich fühlen? 
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Welche Kleidung werde ich tragen? 

Nun spüre hin, was auf dich zukommt. Diese Übung ist eine der 
besten Übungen, die ich mit unseren Teilnehmern gemacht habe. 

Diese Strategie bringt dich in Bewegung: Also nimm dir die Zeit! 

 

 

Die Portionen sind nach dem Wakeup- Konzept immer recht groß, 
denn du sollst dich immer satt essen. Wenn Reste überbleiben, 
dann kannst du diese problemlos einfrieren. 

Obst oder Obstsalate haben keine Mengeneinschränkung. Bis 1 – 2 
Stunden vor dem Mittagessen kannst du so viel frisches Obst 
essen wie du möchtest. Wähle jede beliebige Sorte. Wenn du mit 
Obst gar nicht zurechtkommst, dann wähle ein Wunschfrühstück 
(vor den Zusatzrezepten). Du kannst als Frühstück auch mehr als 
einmal pro Woche den S`mash oder den S`imply wählen.  

Denke daran, täglich genügend Wasser oder Tee zu trinken. Emp-
fohlen sind 2 - 3 Liter. 

Du kannst auch innerhalb eines Tages das Mittagessen mit dem 
Abendessen austauschen. Genauso sind die Mahlzeiten mit glei-
chem Symbol untereinander austauschbar. Schau dir weiter unten 
die Erklärung zu den Symbolen an. In unserer Facebook-Gruppe 
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findest du viele weitere Ideen, wie du essen kannst und wie du 
austauschen kannst. Außerdem werden dir dort deine Fragen 
beantwortet. Du lernst in der Gemeinschaft, wie es möglich ist, 
dass du dir alles einplanen kannst was du möchtest und wie du 
trotzdem abnehmen wirst. 
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In den Wochenplänen findest du Symbole, die die verschiedenen 
Rezepte auszeichnen. Anhand der Symbole kannst du dir die 
entsprechenden Rezepte aus dem Anhang oder aus deinem 
gewohnten Programm nach Wakeup aussuchen. Wie du diese 
austauschen kannst, siehst du in den Tipps zu den S‘imply-Weeks. 
Ideen zu vielen weiteren Möglichkeiten werden in unserer Face-
book-Gruppe ausgetauscht. Dort kannst du erfahren, wie du alles 
essen kannst – wie du alles klug einplanst und dabei sogar ab-
nimmst. 
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Purefood/P-Mahlzeiten 

Vitalfood Mahlzeiten ohne Fett 

 

Vitalfood/V-Mahlzeiten 

Vitalfood Mahlzeiten, in denen Fett enthalten ist 

 

Choosefood/C-Mahlzeiten 

C-Eiweiß = eiweißreiche Nahrungsmittel 

C-Kohlenhydrate = kohlenhydratreiche Nahrungsmittel 

C-Mischmahlzeit = gemischte vollwertige Mahlzeit 

Eine C-Mahlzeit besteht aus max. 1/3 Choosefood und 
2/3 Vitalfood. 

 

Fat = Öl, Butter, Sahne, Crème Fraîche, Mayonnaise usw.  

 

Milk = Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir usw. 

 

Joker/Jokermahlzeit 

Einen Teller deines Lieblingsgerichts max. einmal wö-
chentlich, an Stelle einer C-Mahlzeit. 
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Iss täglich, außer an den Entlastungstagen mit P-Mahlzeiten, deine 
Fettportionen. 

Zu den Fetten zählen wir:   1 Portion entspricht: 

Kaltgepresstes Öl    1 EL oder 2 TL 

Margarine aus Kaltpressöl  1 EL oder 2 TL 

Butter      1 EL oder 2 TL 

Mayonnaise     1 EL oder 2 TL 

Crème Fraîche oder Kokosmilch 2 EL oder 4 TL 

Süße Sahne oder Schmand   2 EL oder 4 TL 

Saure Sahne     3 EL oder 6 TL 
 

Von den Fetten empfehlen wir täglich 4 Portionen. 

Deinen Salat kannst du vor allem mit naturbelassenen, kaltge-
pressten Pflanzenölen zubereiten. Hin und wieder kannst du natür-
lich auch ein Salatdressing mit saurer Sahne, Crème Fraîche oder 
Mayonnaise machen. Achte dann allerdings besonders auf die 
Menge. Generell gilt, dass wir pro Tag möglichst nicht mehr als 
60 g Fett zu uns nehmen sollten. 
 

Das sind umgerechnet etwa: 

4 gestrichene Esslöffel Butter oder  

4 gestrichene Esslöffel Mayonnaise oder 

8 Esslöffel Sahne oder  

8 Esslöffel Crème Fraîche pro Tag oder 

12 Esslöffel Saure Sahne  

 



32 Wakeup-Vision – S’imply Weeks 

Superfoods sind Lebensmittel, die im Vergleich zu herkömmlichen 
Lebensmitteln eine hohe Dichte an Nährstoffen haben. 

Der Begriff "Superfood" wird auch im deutschsprachigen Raum als 
feststehender Begriff verwendet und könnte übersetzt werden mit 
„Supernahrungsmittel“. 

Der Begriff Superfoods wird leider oft für Werbezwecke miss-
braucht. Dabei nützt auch ein Superfood nichts, wenn es nur als 
kleinster Bestandteil z. B. einem Müsliriegel beigemischt wird. 
Dennoch steht auf der Verpackung oftmals „Superfood“ und dem 
Verbraucher wird vorgegaukelt, der Müsliriegel sei gesünder als 
andere. 

Ein Superfood wird erst zu einem tatsächlich wirksamen Super-
food, wenn es regelmäßig in recht großen Mengen in den Speise-
plan integriert wird. Bei Superfoods gilt:  

„MEHR IST MEHR!“ 
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Das bedeutet, dass man so oft wie möglich so große Mengen wie 
möglich in den Speiseplan integrieren sollte. Dazu muss man nicht 
zwingend zu Superfoods greifen, die aus weit entfernten tropi-
schen oder arktischen Regionen stammen. Superfoods wachsen 
auch direkt vor unserer Haustür, wie z. B. Brennesseln, Oregano, 
Petersilie, Löwenzahn, Brokkolisprossen, rohes Sauerkraut, Gers-
tengras usw. 

Die im S’imply verwendeten Superfoods sind von hoher Qualität. 
Wir verwenden Pulver, welches durch Mahlen der getrockneten 
Früchte gewonnen wird, ohne chemischen Zusätze, unverändert, 
hochwertig.  

Mehr Infos über die Superfoods und den Símply kannst du hier in 
den kleinen Videos sehen. 

 
„S`imply – Ideen“ Video`s was steckt drin: 

>> Hier zu den Videos! 

 
Video`s „Warme herzhafte S`imply Rezepte“: 

>> Hier zu der Rezepte-Playlist 

 

 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLB9btT9UuV-9J6YzimiPSEgPkoQVTCaDd
https://www.youtube.com/playlist?list=PLB9btT9UuV-8MD8uOVEccARdazZPFwgO3
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Seit Jahren haben sich auf Grund von vielen Weiterentwicklungen 
wundervolle salzarme und sehr leckere Gewürze entwickelt. Mit 
den Gewürzen schmecken die Rezepte im Anhang noch leckerer 
und sie haben dabei weniger Salz. Wenn du dennoch herkömmli-
che Gewürze verwenden willst, dann achte bitte darauf, dass sie 
wenig Salz und keine Chemie enthalten. 

 

>> Hier geht’s zu den Gewürzen 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.wakeup.de/shop/zum-kochen/gewuerze/
https://www.wakeup.de/shop/zum-kochen/gewuerze/
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Falls du kein Obst essen möchtest, kannst du auch ein Brotfrüh-
stück wählen, dennoch probiere das frische Obst am Morgen aus, 
denn es hat sehr viele Vorteile. Es wäre schade, wenn du diese 
verlierst. 

In diesem Video erfährst du mehr über die Vorteile des Obstfrüh-
stücks. 

>> Hier geht’s zum Video: Obstfrühstück... muss das Sein? 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=h-IfFSPFXI8
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Zutaten:  

1 Glas Orangensaft,  

2 Scheiben Vollkorn-Knäckebrot oder 
2 Scheiben Vollkorn-Toast oder 
1 Scheibe Vollkornbrot,  

pflanzlicher Aufstrich oder etwas Butter 

 

 

 
 

Das Wakeup-Basenbrot eignet sich zum Frühstück ganz beson-
ders gut. Vor allem dann, wenn du mehr als ein- bis zweimal 
wöchentlich frühstückst. 

aufgeschnittene Tomaten, Paprika, Gurken usw., mit etwas Wa-
keup Kräutersalz und Wakeup-Bruschetta oder Wakeup-Hefe-
Gemüsebrühe gewürzt. Nach Wunsch einige eingelegte Oliven 
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Zutaten: 

1 Schälchen Apfelmus oder gedünstete Früchte, z. B. Birnen mit 
Zimt, 

1 Vollkornbrötchen oder 1 Scheibe Vollkornbrot, 

pflanzlicher Aufstrich oder etwas Butter und/oder Senf, Toma-
tenmark, Meerrettich  
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Zutaten:  

Obst nach Wahl z.B. 

1 Apfel,  

¼ Honigmelone,  

Johannisbeeren,  

1 Nektarine,  

Erdbeeren,  

1 Banane,  

1 TL Zitronensaft,  

evtl. etwas Wakeup-NullZucker 

 
 

Zubereitung: 

Die Früchte schälen, klein schneiden und alle Zutaten miteinander 
vermischen. 
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Es geht bei den S´imply-Weeks um deine gute Gewichtsabnahme, 
Zeitersparnis und Gesundheit.  

Du kannst dir in dem Rezeptteil Rezepte aussuchen, die dir 
schmecken. Diese sollen das Symbol haben, welches in den Plä-
nen vorgegeben ist.  

Wir essen am Tag zu zwei Drittel basisch und zu einem Drittel 
säurebildende Mahlzeiten, die aber auch mit Gemüse und Salaten 
(basisch) ergänzt werden. 

Esse immer bis du satt bist. Du kannst auch die Rezeptmenge 
erhöhen, meist jedoch sind die Rezepte schon so ausreichend, 
dass sie fast für zwei Personen ausreichen können. Nach den drei 
Wochen soll es deinem Körper wohlergehen und du kannst ein-
fach mit deiner gewohnten basenüberschüssigen Ernährung 
weitermachen und den kalten und warmen S´imply kannst du 
weiterhin mit Vital- oder Puremahlzeiten ersetzen.  
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Wochenpläne und Rezepte 
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Wochenpläne und Rezepte 
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Wochenpläne und Rezepte 
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Wochenpläne und Rezepte 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

55 g (4 – 5 geh. TL) S’imply mit 200 ml Wasser und 250 – 350 g 
Früchte (frisch oder TK aufgetaut) im Shaker mit einem Pürierstab 
mixen. Bei Bedarf mit NullZucker oder Stevia nachsüßen.  
Verwendet man bei der Zubereitung des S’implys nur max. die 
Hälfte der angegebenen Menge Wasser, so erhält man den 
S’mash, einen leckeren Obstbrei mit den Vorteilen des S’imply!  

Wer es nicht so „smashig“ mag: Man kann das Obst auch so zer-
kleinern, dass es noch etwas stückig ist. 

 

Achtung: 

Alle hier angegebenen Rezepte stellen eine 
S’imply/S’mash Puremahlzeit dar, da kein Öl/Fett ver-
wendet wurde. Diese Variante kann auch als Frühstück 
genossen werden. 

 

Möchte man eine Vitalmahlzeit durch einen 
S’imply/S’mash ersetzen, dann kann man – um einen 
noch größeren Sättigungseffekt zu erhalten – etwas 
Fett in Form von Sahne, Kokosmilch, Kokosöl, Avocado 

usw. verwenden (1 Fettportion). 

In diesem Fall sollten gemäß der Empfehlung aus dem Wakeup-
Konzept nur TK-Früchte verwendet werden. 

 

Hier haben wir ein paar geschmackliche Ideen für euch gesam-
melt, probiert einfach selbst aus: 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca. 250 ml Wasser und 250 g 
Waldbeeren mit 1 Messlöffel 

S'imply mixen. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca. 250 g TK-Waldfrüchte und Banane mit 1 Messlöffel S'imply 
und ca. 250 ml Wasser mixen. 
 

 

Tipp: 

Ein S'imply ist sehr gut geeignet für Berufstätige. 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

250 g Banane mit 1 Messlöffel S'imply, etwas Backkakao nach 
Geschmack und Wasser mixen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca. 250 – 300 g Ananas und Banane mit 1 Messlöffel S'imply und 
Wasser mixen. 

 

 

Tipp: 

Sehr gut geeignet für Berufstätige. 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca 300 g Mango und Banane sowie etwas Chilischote mit 
1 Messlöffel S'imply und Wasser zu einem Drink mixen. 

 

 

 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

1 Banane,1 Becher Kaffee, 
1EL Kakao, 1 EL NullZucker, 
1 Messlöffel S'imply mixen, 

hat eine etwas Dickflüssigere 
Konsistenz. 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

1 Birne, 1 Banane, 1 EL Kakao und 1 Messlöffel S'imply mit ca. 250 
ml Wasser mixen. 

 

 
 
 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca. 250 ml Wasser und 
250 g Früchte (Heidel-
beeren und Bananen) 
zusammen mit 1 Mess-
löffel S'imply mixen. 

 

 

 

 

Tipp: 

Sehr gut geeignet für Berufstätige. 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca. 300 g Ananas/Bananen mit Wasser und S'imply zu einem 
S'mash zubereiten, mit einem Klecks Sahne (geschlagene Schlag-
sahne mit Zimt) servieren. 

 

 
 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

1 Banane und 1 kl. Mango 
mit 200 ml Café Crema und 
1 Messlöffel S'imply mixen. 

 

 

 

 

 

Tipp: 

Sehr gut geeignet für Berufstätige. 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Banane, 1 Handvoll Himbeeren und Blaubeeren gemischt, 
½ Birne, 3 Feigen mit 1 Messlöffel S'imply, 2 Teelöffel löslichen 
Kaffee und 200 ml Wasser mixen. 

 

 
 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

300 g Mango und Banane 
mit 1 Messlöffel S'imply 
mixen und so viel Wasser 
bis zur gewünschten 
Konsistenz dazu geben. 

Mit Zimt bestreuen. 

 

 

 

Tipp: 

Sehr gut geeignet für Berufstätige. 
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Fruchtige S’imply & Smash Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca. 250 g Zwetschgen und Banane mit Wakeup NullZucker und 
Zimt süßen und mit 1 Messlöffel S'imply und etwas Wasser zu 
einem Brei mixen. Mit NullZucker-Zimt-Gemisch garnieren. 

 

 
 

 
 

Zutaten und Zubereitung:  

Ca. 300 g Süßkartoffeln 
und Rote Beete mit etwas 
WU Brühe, Bratkartoffel-
gewürz India, 1 Messlöffel 
S'imply mixen und so viel 
Wasser zugeben, bis die 
gewünschte Konsistenz 
des Breis erreicht ist. 

 

 

Tipp: 

Sehr gut geeignet für Berufstätige. 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Mache deine Suppe noch sättigender 
und gesünder mit dem S'imply. 

Folgende Suppen schmecken mit dem S'imply besonders lecker, 
da sie von Natur aus schon eine leichte süße Note haben. 

Pro Teller Suppe gebe ich einen EL S'imply zu. 

 
• Möhrensuppe • Süßkartoffelsuppe 

• Kürbissuppe  • Kartoffel-Möhren-Suppe 

• Tomatensuppe 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Weitere Inspirationen für dich! 

„Warme herzhafte S`imply Rezepte”: 

>> Hier zu den Rezepten auch per Video 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLB9btT9UuV-8MD8uOVEccARdazZPFwgO3
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Zutaten und Zubereitung: 

1 Becher Creme Fraiche in einen WU Messbecher füllen. Dazu 
kommen:  Wasser, Brühe, Kräuter nach Geschmack Zitronensaft 
und 1 EL S'imply. 

Der S'imply dickt das Dressing an und macht es wertvoller für die 
Gesundheit.  Außerdem sättigt der Salat dann besser. 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Zutaten:  

250 g Rest gekochtes Gemüse 

200 g gegarte Pellkartoffeln 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

1 TL Wakeup-Chinagewürz 

1 TL Wakeup-Bratkartoffelgewürz „India“ 

40-50 g Wakeup-S’imply 

150 ml heißes Wasser 

 
 

Zubereitung: 

Kartoffeln pellen und sehr kleinscheiden oder mit dem Kartoffel-
stampfer zerkleinern. 

Gemüse und Kartoffeln in einen Shaker oder in ein großes Glas mit 
dichtem Deckel geben. Gewürze und S´imply zugeben. Etwas 2/3 
Wasser aufgießen. Shaker/Glas verschließen und gut schütteln. 
Danach Rest Wasser zugießen und fertig ist deine Pure-Mahlzeit 

 

 
 

Tipp: 

Mit Kokosmilch verfeinert wird daraus eine 
Vital-Mahlzeit. 
Hier passen auch Kichererbsen sehr gut,  
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Zutaten:  

250 g Rest gekochtes Mischgemüse 

200 g gegarte Pellkartoffeln 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

1 TL Wakeup-Gartenkräuter-Dip 

1 TL Wakeup-Universal Gewürzmischung 

40-50 g Wakeup-S‘imply 

150 ml heißes Wasser 

 
 

Zubereitung: 

Kartoffeln pellen und sehr kleinscheiden oder mit dem Kartoffel-
stampfer zerkleinern. 

Gemüse und Kartoffeln in einen Shaker oder in ein großes Glas mit 
dichtem Deckel geben. Gewürze und S‘imply zugeben. Etwas 2/3 
Wasser aufgießen. Shaker/Glas verschließen und gut schütteln. 
Danach Rest Wasser zugießen und fertig ist deine Pure-Mahlzeit 

 

 
 

 

Tipp: 

Mit Creme Fraiche verfeinert wird daraus eine Vital-
Mahlzeit. 
Hier passen auch Kichererbsen oder TK-Erbsen. 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Zutaten:  

250 g TK-Spinat 

200 g gegarte Pellkartoffeln 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

1 TL Wakeup-Pesto Genovese 

1 TL Wakeup-getrocknete Zwiebeln 

40-50 g Wakeup-S´imply 

150 ml heißes Wasser 

Muskat 

 
 

Zubereitung: 

Spinat am Vorabend auftauen. Kartoffeln pellen und sehr klein-
scheiden oder mit dem Kartoffelstampfer zerkleinern. 

Spinat, Zwiebeln und Kartoffeln in einen Shaker oder in ein großes 
Glas mit dichtem Deckel geben. Gewürze und S´imply zugeben. 
Etwas 2/3 Wasser aufgießen. Shaker/Glas verschließen und gut 
schütteln. Danach Rest Wasser zugießen und fertig ist deine Pure-
Mahlzeit. 

 

 
 
 

Tipp: 

Mit Creme Fraiche verfeinert wird daraus eine Vital-
Mahlzeit. Wer es klassisch mag kann auch statt Pesto, 
Muskat dazu geben. 
Hier passen Kichererbsen sehr gut. 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Zutaten:  

450 g fertige Rest Kürbissuppe 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

1 TL Wakeup-Bratkartoffelgewürz India 

1 TL Wakeup-getrocknete Zwiebeln 

40-50 g Wakeup-S´imply 

150 ml heißes Wasser 

Muskat 

 
 

Zubereitung: 

100 ml Wasser in einen Shaker oder in ein großes Glas mit dichtem 
Deckel geben. Gewürze und S´imply zugeben. Kürbissuppe zuge-
ben. Shaker/Glas verschließen und gut schütteln. Fertig ist deine 
Pure-Mahlzeit 

 

 
 
 

 

Tipp: 

Den Shaker mit dem S´imply. In einen Wasserkocher 
mit glattem Boden stellen und so im Wasserbad er-
wärmen. So hast du auch in der Pause bei deiner Ar-
beit eine heiße Mahlzeit. 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Zutaten:  

1 EL Wakeup-S´imply 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

200 ml heißes Wasser 

 
 

Zubereitung: 

S´imply und Gemüsebrühe in eine Tasse/Glas geben und trocken 
vermischen. 

Tasse mit heißem Wasser 2/3 füllen mit Milchaufschäumer oder 
kleinem Schneebesen gut verrühren.  

Tasse auffüllen und genießen. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Tipp: 

Mit einem TL Wakeup-Bruschetta, Tomatenmark oder 
Blitz-Tomatensoßen Gewürz wird daraus eine leckere 
Tomatentasse, mit WU-Pesto Arrabiata erhältst du ei-
ne scharfe Tasse. 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 

Zutaten Suppe mediterran: 

4 gegarte Pellkartoffeln 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

1 TL Wakeup-Knoblauchbutter Gewürz 

1 Tl Wakeup- Blitz Tomatensoßen Gewürz 

1 TL Wakeup-getrocknete Zwiebeln 

40-50 g Wakeup-S´imply 

Ca. 200 ml heißes Wasser 

TK-Kräuter 

 

Zutaten Suppe classic: 

4 gegarte Pellkartoffeln 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

1 TL Wakeup-Bratkartoffelgewürz „classic“ 

40-50 g Wakeup-S´imply 

Ca. 200 ml heißes Wasser 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

Zubereitung: 

2 Shaker oder Gläser mit Schraubdeckel bereitstellen 

Kartoffeln pellen und sehr kleinschneiden und mit dem Kartoffel-
stampfer zerkleinern. 

Je 1 Portion Kartoffeln in einen Shaker oder in ein großes Glas mit 
dichtem Deckel geben. Die jeweiligen Gewürze und Símply zuge-
ben. Etwas 2/3 Wasser aufgießen. Shaker/Glas verschließen und 
gut schütteln. Danach Rest Wasser zugießen und fertig ist deine 
Pure-Mahlzeit 

 

 
 

 

 

Tipp: 

Mit Creme Fraiche verfeinert wird daraus eine Vital-
Mahlzeit. 
Hier passen Kichererbsen sehr gut 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 

 
Dieses Rezept hat unsere Eta Reitz entwickelt!  

 
Zutaten:  

2 Zwiebeln klein gehackt 

2 kleingewürfelte Pellkartoffeln 

1 kg frisches Sauerkraut 

1 Dose Tomatenstücke 

1/2 Glas passierte Tomaten 

1 EL Tomatenmark 

Curry und Kreuzkümmel 

1 l Wasser 

3 Messlöffel S'imply 

2 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe, 

 

 
Zubereitung: 

Zwiebeln in Wasser andünsten dann WU-Brühe, Curry und Kreuz-
kümmel dazu. 

Danach Sauerkraut dazugeben und mit Wasser auffüllen. 

Dann passierte Tomaten und Tomatenstücke und Kartoffelwürfel 
sowie Tomatenmark dazu geben. 

Zum Schluss S’imply einrühren. 15 Minuten köcheln lassen - fertig! 
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Warme und pikante S’imply Rezepte 

 
 
 

 
 

Tipp: 

dieses Rezept sind mehrere S’imply Portionen (für 
mehrere Tage). Es kann mit Kartoffeln oder auch Hirse 
ergänzt werden. In Shaker oder mehrere Gläser füllen 
und einfach im Wasserbad erwärmen, wenn du un-
terwegs bist. 

To go Tipp für alle warmen S’implys: 

Alle fertige S´implys lassen sich im Wasserbad er-
wärmen. 
Oder…Zum Mitnehmen alle Zutaten außer dem Was-
ser in einem Shaker/ Glas mitnehmen. Auf der Arbeit, 
sehr heißes oder kochendes Wasser zufügen und al-
les gut schütteln oder umrühren und fertig. So ist der 
Símply dann gleich richtig warm. 
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Purefood-Mahlzeiten 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 
mehrere Portionen 

 

Zutaten:  

2 Bund Frühlingszwiebeln 

10 gekochte Pellkartoffeln 

Wakeup-Gewürzmischung mild 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

nach Wunsch frische Kräuter 

 
 

Zubereitung: 

Die Lauchzwiebeln klein schneiden, die Kartoffeln würfeln, die 
Gewürzmischung dazugeben und alles in 1000-1500ml Gemüse-
brühe kochen. Zuletzt alles fein pürieren und nach Wunsch frische 
Kräuter dazugeben. 

Leckere Variante: 100g TK-Möhren mit garen. 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 
2 Portionen! 

 
Zutaten:  

500 g TK-Blumenkohl  

500 g TK-Erbsen  

Pfeffer  

Muskat  

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe  

 

 

Zubereitung: 

Blumenkohl und Erbsen in einen Topf geben (kann noch gefroren 
sein), Gemüsebrühe, Muskat und Pfeffer zugeben und solange 
kochen bis der Blumenkohl bissfest ist. Evtl. nochmal nachwürzen 
und servieren. 

 

 
 

Tipp: 

Hier eignet sich um Würzen die Metabolische 
Gewürzmischung sehr gut 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

800 g grüne Bohnen, (auch TK-Bohnen)  

120 g gegarte Hirse  

ein Stück frischer Ingwer  

Pfeffer  

Curry  

Paprika edelsüß  

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe  

 

 
Zubereitung: 

Bohnen in Gemüsebrühe mit Ingwer und Gewürzen garen. Hirse zu 
den gegarten Bohnen geben und erwärmen. 

Eine Anleitung wie Hirse gekocht wird, findest du auf der nächsten 
Seite 

 

 
 

Tipp: 

Mit einer Fettportion wird aus den Pure Gerichten 
eine Vitalmahlzeit 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 
Zeitaufwand:  ca. 30 Min. 

 
Zutaten:  

Für die Grundzubereitung:  

100 g Wakeup-Goldhirse  

300-400 ml Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

 
 
 
Zubereitung: 

Zuerst muss die Hirse gewaschen werden, am besten unter hei-
ßem, fließendem Wasser, so werden Schmutz und Staub entfernt. 

Die Hirse nun mit Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen brin-
gen. Die Grundregel ist hier: Man nehme die 3fache Menge an 
Flüssigkeit. 

Die Hirse 5-10 Min. bei mittlerer Temperatur köcheln lassen, die 
Temperatur anschließend herunterschalten und die Hirse für etwa 
eine ¼ Std. quellen lassen. Sollte die Hirse noch nicht gar, die 
Flüssigkeit aber schon aufgesogen sein, kann einfach noch etwas 
Flüssigkeit dazu gegossen werden. 

Anschließend kann die Hirse weiterverarbeitet und gewürzt wer-
den. Sie eignet sich zum Beispiel für Aufläufe, Bratlinge, Suppen, 
Klöße oder Brei. 

Für Süßspeisen ohne Gemüsebrühe garen. 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 

Zutaten:  

Kopfsalat, Feldsalat oder Eisbergsalat  

1 Tomate  

1 kleine Zwiebel  

½ Salatgurke  

frische Paprika (rot oder gelb)  

frische Champignons  

Radieschen  

Kräuter nach Geschmack und Saison  

 

 
Zubereitung: 

Salate waschen und scheiden. Gemüse und Zwiebel in kleine 
Stücke schneiden. 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 

Zutaten:  

1 Bund Frühlingszwiebeln oder 1 kleine Zwiebel  

1 knapper TL Metabolische Gewürzmischung 
(Rezept Gewürzmischung siehe unten) 

Zitrone oder Balsamico-Essig (weiß oder dunkel)  

Wakeup-Italienische-Kräutermischung oder frische Kräuter  

1-3 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe  

1 TL Wakeup-Bindemittel (zum Andicken)  

½ TL Wakeup-NullZucker  

Frische feingehackte Kräuter  

 
 

Zubereitung: 

Fein geschnittene Frühlingszwiebeln oder Zwiebel, Gewürze, 
Kräuter, Zitrone oder Balsamico-Essig mit ca. 300 ml Wasser 
mischen. Gemüsebrühe, NullZucker und 1 TL Bindemittel in hei-
ßem Wasser auflösen und mit in das Salatdressing geben. Kräuter 
einrühren und ca. eine Stunde ziehen lassen. 

 

 
 
 

Tipp: 

Hier passt auch das Wakeup-Gartenkräuter Dressing 



73 
Simply-Weeks 

Purefood-Mahlzeiten 

 
 
2-3 Portionen 

 
Zutaten:  

1 Paprika rot/gelb  

1 Zucchini  

400 g Kichererbsen (Glas)  

1 Zwiebel  

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer  

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe  

Wakeup-Bratkartoffelgewürz „India“ 

frische Kräuter 

 

 
Zubereitung: 

Zwiebeln und Paprika putzen und klein schneiden. 

Zwiebel ohne Fett mit wenig Wasser glasig dünsten. Paprika und 
Gewürze zugeben alles fast bissfest garen. Dann feingeschnittene 
Zucchini zugeben. Die abgespülten Kichererbsen zugeben und 3-5 
Minuten weiter garen. Mit feingehackten Kräutern servieren. 

 

 

Tipp: 

Hier passt auch das Wakeup- Marsala Gewürz 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

8 - 10 kalte Pellkartoffeln  

1 Dose Pizzatomaten oder passierte Tomaten  

Wakeup-Bruschetta  

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe  

1 TL Wakeup-Italienische-Kräutermischung 

 
 

Zubereitung: 

Die Pizzatomaten mit einem Glas Wasser erhitzen. Würzen und 10 
Min. köcheln lassen. Die Pellkartoffeln in Spalten schneiden und in 
die Soße geben. 

 

 
 
 
 
 
 

Tipp: 

Hier passt Wakeup-Blitz Tomatensoßen Gewürz 
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Purefood-Mahlzeiten 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

500g TK-Blattspinat  

5-7 gegarte Pellkartoffeln  

1 Zwiebel  

Muskat  

Pfeffer  

Curry  

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe  

 

 
Zubereitung: 

Zwiebel ohne Fett mit wenig Wasser glasig dünsten. 

TK- Spinat zugeben und mit Gewürzen garen. 

Pellkartoffeln kleinschneiden und zum gegarten Spinat geben 2-3 
Minuten erwärmen. 

Wer mag, kann das Ganze mit dem Kartoffelstampfer durchpürie-
ren und genießen. 

 

 
 
 

Tipp: 

Das schmeckt auch mit gegarter Hirse 
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Vitalfood-Mahlzeiten 
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Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 
2-3 Portionen 

 
Zutaten:  

800 g Blumenkohlröschen 

250 g Kichererbsen (Dose) 

50 g geschälte Mandeln 

100 g Spinat 

1 Zwiebel 

1 TL Butterschmalz 

Kurkuma 

Kreuzkümmel 

gemahlener Ingwer 

80 g Saure Sahne 

Pfeffer aus der Mühle 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz 

2 EL frisch gehacktes Koriandergrün 

 

 
Zubereitung: 

Den Blumenkohl abbrausen und abtropfen lassen. Die Kichererb-
sen waschen und abtropfen lassen. Die Mandeln grob hacken. Die 
Spinatblätter waschen, putzen und gut abtropfen lassen. Die 
Zwiebel schälen, fein würfeln und in heißem Butterschmalz an-
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Vitalfood-Mahlzeiten 

schwitzen. Kurkuma, Kreuzkümmel und Ingwer hineingeben und 
kurz mitschwitzen lassen. Mit 150 ml Gemüsebrühe ablöschen. 
Den Blumenkohl, die Kichererbsen und die Mandeln zugeben, 
salzen und zugedeckt unter gelegentlichem Rühren 10–15 Minu-
ten leise gar schmoren lassen. 

Zum Schluss die saure Sahne, das Koriandergrün sowie den Spinat 
unterrühren. Nicht mehr kochen lassen und mit Kräutersalz und 
Pfeffer abgeschmeckt servieren. 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Tipp: 

Hier passt das Wakeup-Nasi-Goreng Gewürz 
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Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 
2-3 Portionen 

 
Zutaten:  

1 Chinakohl 

1-2 Zwiebeln 

100 g Saure Sahne 

Curry 

Wakeup-Hefe Gemüsebrühe 

Wakeup-Bratkartoffelgewürz „India“,  

 
 

Zubereitung: 

Chinakohl klein schneiden und mit Gemüsebrühe und sehr wenig 
Wasser andünsten und garen. Mit Gewürzmischung und Curry 
abschmecken. Vor dem Servieren Saure Sahne zugeben. 

 

Dazu Pellkartoffeln reichen. Wenn diese nicht frisch gekocht 
werden dann gepellte Kartoffeln auf dem Chinakohl erwärmen. 

 

 
 
 

Tipp: 

Ohne Fettportion werden die Vitalgerichte zu Pure 
Mahlzeiten. 
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Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 
2-3 Portionen 

 
Zutaten:  

800 g TK-Bohnen 

2 Zwiebeln, sehr fein gewürfelt 

60 ml Sahne 

3 EL Essig (Weißweinessig) 

Pfeffer, weißer aus der Mühle  

Wakeup-Kräutersalz 

Metabolische Gewürzmischung 

Frische Kräuter 

 
 

Zubereitung: 

Bohnen bissfest kochen. Mit kaltem Wasser gut abkühlen. Sahne, 
Weißweinessig und Zwiebeln mischen, mit Metabolischer Ge-
würzmischung und Pfeffer abschmecken und dann die Bohnen 
unterheben. Alles mind. 4 Std. durchziehen lassen, dann mit Kräu-
tersalz und frischen Kräutern abschmecken. 
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Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 

Zutaten:  

Kopfsalat, Feldsalat oder Eisbergsalat 

1 Tomate 

1 Möhre 

½ Salatgurke 

frische Paprika (rot oder gelb) 

frische Champignons 

Radieschen 

1 kleine Zwiebel 

Kräuter nach Geschmack und Saison 

 
 

Zubereitung: 

Salate waschen und scheiden. Gemüse und Zwiebel in kleine 
Stücke schneiden. Miteinander mischen und mit Dressing nach 
deiner Wahl abschmecken. 
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Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 

Zutaten:  

2 EL Balsamico Essig 

2 EL Wasser 

6 EL Orangensaft 100% Fruchtsaft ohne Zucker 

1/2 TL Senf 

1 EL gewürfelte Zwiebeln 

Pfeffer 

Curry, 

Paprika edelsüß 

2 EL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz 

Wakeup-Bindemittel 

½ TL Wakeup–NullZucker 

 
 

Zubereitung: 

Alle Zutaten in einem hohen Gefäß mit eine Stabmixer gut pürieren 
und mit Meersalz und Gewürzen abschmecken. 

 Das Dressing hält sich im Kühlschrank problemlos 5-6 Tage. 
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Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

800 g TK-Erbsen 

1 Zwiebel 

60g Creme Fraiche 

grüner Tabasco 

Pfeffer 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz 

Minzeblättchen 

 

 
Zubereitung: 

Zwiebel fein hacken und ohne Fett andünsten, bis sie glasig ist, 
Erbsen hinzufügen und mit der Zwiebel ca. 3 Min. dünsten, An-
schließend 600ml Gemüsebrühe dazugeben, einmal aufkochen 
lassen und bei geringer Hitze etwa 10 Min, köcheln lassen, Von der 
Herdplatte nehmen, einige Erbsen aus dem Topf für später beisei-
telegen und die Suppe pürieren.  

Ganze Erbsen wieder hineingeben, alles in eine Metallschüssel 
gießen und in Eiswasser kaltstellen. Creme Fraiche mit 400ml 
Wasser aufrühren. 

Wenn die Suppe ausgekühlt ist, 300 ml Creme Fraiche-Wasser 
aufrühren und etwas Tabasco zugießen, salzen und pfeffern. Je 
nach Geschmack einige Minzeblättchen klein zupfen, die Suppe 
damit garnieren. Restliches Creme Fraiche-Wasser darüber träu-
feln. 
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Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

1 Glas Kichererbsen (480 g abgetropft) 

3 Möhren 

200 g Champignons 

1 Zwiebel 

2 EL Rapsöl 

45 g Saure Sahne 

Pfeffer 

2-3 TL Currypulver 

1 TL Zitronensaft 

300 ml Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz 

einige Stiele Petersilie 

 
 

 
 
Zubereitung: 

Die Möhren waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. 
Die Zwiebel schälen und in feine Würfel hacken. Das Öl in der 
Pfanne erhitzen. Das Gemüse im Öl anbraten. Währenddessen die 
Champignons putzen und in Scheiben schneiden, welche nach ca. 
5 - 8 Minuten zu den Möhren und Zwiebeln gegeben werden. 4 
Minuten braten, dann die abgetropften Kichererbsen hinzufügen. 
Unter Rühren noch weitere 5 Minuten brutzeln lassen, bis die 
Champignons gar und die Möhren zwar weicher, aber noch biss-
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fest sind. Dabei mit Currypulver, Kräutersalz und Pfeffer würzen.  

Anschließend mit der Gemüsebrühe aufgießen und Saure Sahne 
unterrühren. Zum Schluss mit Zitronensaft abschmecken und mit 
Petersilie garnieren. 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Tipp: 

Hier passt das neue Wakeup-Marsala Gewürz 
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Simply-Weeks 

Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 
2-3 Portionen 

 
Zutaten:  

1 kg Möhren 

3 große Kartoffeln 

3 Lauchzwiebeln 

1 Dose Kokosmilch (400 ml) 

3 EL Öl,  

2-3 TL Metabolische Gewürzmischung 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz 

Koriandergrün, frisch gehackt   

 

 

Zubereitung: 

Die Möhren und Kartoffeln schälen, vierteln und in große Würfel 
schneiden. Die Frühlingszwiebeln in nicht ganz so feine Streifen 
schneiden. Öl in einem großen Topf erhitzen. Zuerst die Möhren ca. 
2 Minuten unter Rühren anbraten, dann die Kartoffeln hinzufügen 
und weitere 2 Minuten dünsten. Lauchzwiebelstreifen zum Gemü-
se geben und ebenfalls ein wenig dünsten. Die Gewürze über das 
Gemüse streuen und unter Rühren anschwitzen, mit 200 ml Ge-
müsebrühe ablöschen. Alles gut durchmischen, die Kokosmilch 
beifügen; mit Kräutersalz würzen (die Kartoffeln schlucken viel 
Salz). Auf kleiner Flamme 25-30 Minuten köcheln lassen; oft um-
rühren, damit nichts anbrennt und am besten im offenen Topf 
kochen, sonst schäumt die Kokosmilch zu sehr auf. Mit frischem 
Koriander bestreut servieren. 
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Simply-Weeks 

Vitalfood-Mahlzeiten 

 
 
mehrere Portionen 

 
Zutaten:  

2 kg Tomaten 

3 Möhren 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz 

1 TL Metabolische Gewürze 

 

 
Zubereitung: 

Tomaten halbieren, Kerne entfernen, mit Öl und Kräutersalz mi-
schen und 25 min im Ofen rösten, Haut abziehen. Möhren, Zwiebel 
und Knoblauchzehe in einer Pfanne dünsten. Alles zusammenge-
ben, pürieren, mit Wasser bis zur gewünschten Konsistenz ver-
dünnen. Evtl. mit Gemüsebrühe nachwürzen. Schmeckt warm und 
kalt. 

 

 
 

Tipp: 

Hier kann man auch gekochte Hirse zugeben. 
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Simply-Weeks 

Dips, Soßen & Co. 
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Simply-Weeks 

Dips, Soßen & Co. 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

1 Avocado 

1 TL Zitronensaft 

Pfeffer 

Curry 

Wakeup-Kräutersalz 

Wakeup-Bruschetta 

 

 
Zubereitung: 

Avocado aufschneiden den Kern entfernen und das Fruchtfleisch 
aushöhlen. In ein Gefäß geben wo entweder der Pürierstab oder 
die Gabel zum Zerkleinern benutzt werden kann. Zitronensaft und 
Gewürze zugeben und alles gut zerkleinern (Püree Konsistenz). 

Passt zu Pellkartoffeln aber auch als Brotaufstrich. 

 

 
 
 

Tipp: 

Hier passt auch das Wakeup-Pesto Genovese  
als Gewürz  
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Simply-Weeks 

Dips, Soßen & Co. 

 
 
4 Portionen 

 
Zutaten:  

1 Becher (200 g) Saure Sahne 10% 

Senf oder Tomatenmark 

Pfeffer 

Wakeup-Italienische-Kräutermischung (nach Belieben) 

Wakeup-Gewürzmischung (mild/scharf),  

oder Metabolische Gewürzmischung 

Wakeup-Kräutersalz 

 

 
Zubereitung: 

Alle Zutaten verrühren, 1 Std. kühl stellen.  

Schmeckt zu allem, zum Dippen, zu Kräcker, zu Rohkost, zu Pell-
kartoffeln, zum Überbacken von Gemüse, zu Kartoffeln usw. 

 

 

Tipp: 

Wenn man kein Senf oder Tomatenmark im Dip mag, 
kann man die Gewürze gleich in den Becher geben 
und vorsichtig unterrühren. 
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Simply-Weeks 

Dips, Soßen & Co. 

 
 

Zutaten:  

1 rote Paprikaschote, 2 mittelgroße Möhren, 2 Tomaten 

1 getrocknete Peperoni, fünf Minuten mitkochen, dann wieder 
herausnehmen, sonst wird die Soße zu scharf 

Pfeffer 

Tabasco 

Ketchup (Bioladen) 

Bohnenkraut (am besten frisch) 

45 g Saure Sahne 

Wakeup-Meersalz 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Evtl. Wakeup-NullZucker zugeben 

 
 

Zubereitung: 

Gemüse waschen, putzen und in Würfel schneiden. Wenig Öl in 
einem Kochtopf erhitzen, einige Gemüsewürfel hinzugeben und 
fünf Minuten von allen Seiten bräunen, die restlichen Gemüsewür-
fel hinzugeben und mit Gemüsebrühe (Wasser mit Gemüsebrüh-
pulver verrührt) aufgießen. Das Gemüse sollte mit Flüssigkeit 
bedeckt sein. Ca. 20 Minuten garen (das Gemüse muss weich sein), 
dann mit dem Pürierstab pürieren, mit Kräutern, Gewürzen und 
etwas Kräutersalz abschmecken. Sollte die Soße etwas zu fest 
sein, kann Wasser oder saure Sahne cremig neutral hinzugefügt 
werden. 
 

 

Tipp: 

Diese Soße passt zu: Pellkartoffeln, Hirse, Nudeln, 
Reis, Klöße, Fleisch, Geflügel etc.  
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Simply-Weeks 

Dips, Soßen & Co. 

 
 

Zutaten:  

2 g Curcuma 

3 g Curry 

2 g Paprika edelsüß 

1 g Pfeffer schwarz frisch gemahlen 

3 Msp. Wakeup-Cheyenne Pfeffer 

1 g Wakeup-Zimt 

1 g Wakeup Kräutersalz 

2 g Wakeup-NullZucker 

 

 
Zubereitung: 

Alle Gewürze in ein Wakeup-Gewürzbehälter oder ein Schraubge-
fäß füllen und gut mischen. 

 

 
 
 
 
 

 

 

Tipp: 

Diese Gewürze sind ausgesprochen lecker und heizen 
in besonderer Weise deinen Stoffwechsel an. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “kohlenhydratreich” 
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Simply-Weeks 

Choosefood “kohlenhydratreich” 

 
 
2-3 Portionen 

 
Zutaten:  

600 g grüne Bohnen, frisch 

250 g Dinkel Nudeln 

2 Frühlingszwiebeln 

30 g Parmesan 

Balsamico Essig 

Pfeffer,  

2 EL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Kräutersalz 

Petersilie 

evtl. Cocktailtomaten 

 

 

Zubereitung: 

Die Bohnen und Nudeln in Salzwasser (getrennt) kochen. Wäh-
renddessen die Frühlingszwiebeln klein schneiden und den Par-
mesan reiben. Die noch heißen Nudeln in einer Schüssel mit dem 
Parmesan mischen und die Bohnen und Zwiebeln dazugeben. Mit 
Pfeffer, Kräutersalz und Balsamico abschmecken und 2 - 4 Stun-
den stehen lassen.  

Dann nochmal abschmecken und Olivenöl zugeben. Zum Schluss 
noch frisch gehackte Petersilie unterheben und evtl. ein paar 
halbierte Cocktailtomaten für die Farbe. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “kohlenhydratreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

200 g Dinkel Nudeln 

½ Gurke 

1 rote Paprika 

¼ Bund Dill 

2 EL kaltgepresstes Öl 

Pfeffer 

Curry 

Paprika edelsüß 

etwas Zitronensaft oder Balsamico-Essig 

Wakeup-Kräutersalz 

 

 
Zubereitung: 

Die Nudeln bissfest kochen, abgießen und mit 1 TL Öl mischen und 
abkühlen lassen. Die Gurke in Stifte schneiden. Die Paprika wür-
feln. Nudeln, Gurke, Paprika und Dill mit den restlichen Zutaten 
mischen und mild abschmecken. 

 

 

Tipp: 

Mit Wakeup-Shirataki  oder Keim-Nudeln eine Vital-
food Mahlzeit. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “kohlenhydratreich” 

 
 
2 Portionen 

 

Zutaten:  

200 g Dinkel Spirelli 

1 Tomate 

1 Stangen Frühlingszwiebeln 

1 Zucchini 

100 g Zuckerschoten 

60 ml Sahne 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz  

 
 
Zubereitung: 

Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen. 

Tomate halbieren, Fruchtfleisch entfernen und in Streifen schnei-
den. Frühlingszwiebeln und Zucchini in Stücke schneiden. Die 
Zuckerschoten putzen, waschen und in Stücke schneiden. Das 
Gemüse ohne Fett andünsten, mit Kräutersalz, Pfeffer und einer 
Prise Paprikapulver würzen. 

Nach ca.4 Minuten alles mit 250 ml Gemüsebrühe angießen, kurz 
köcheln lassen und die Sahne einrühren. Noch etwas würzen, 

Alles etwas einkochen lassen. 

Die Nudeln abgießen und mit dem Gemüse auf Tellern anrichten. 
Mit gehobeltem Parmesan garnieren. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “kohlenhydratreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

200 g Dinkel Nudeln 

200g junge Spinatblätter 

150 g Cherrytomaten 

1-2 EL Pinienkerne 

Pfeffer 

2 EL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

1-2EL Schnittlauchröllchen 

 

 
Zubereitung: 

Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.  

Spinat waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Die Cher-
rytomaten halbieren. 

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rösten, herausneh-
men und beiseitestellen. Olivenöl in der Pfanne erhitzen, Tomaten 
und Spinat zufügen und ca. 3 Minuten dünsten. Abgetropfte Pasta 
in die Pfanne geben. Gemüsebrühe und ca. 200 ml Wasser zufü-
gen und unterrühren. Nach Belieben noch etwas Wasser zufügen. 
Mit Pfeffer abschmecken. Mit Schnittlauch und Pinienkernen 
bestreut servieren. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “kohlenhydratreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

180 g Risottoreis 

1 kleiner Blumenkohl 

200g Champignons 

1 EL Butter 

2 TL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Meersalz 

Wakeup-Universal-Gewürzmischung 

30 g Mandelblättchen 

 

 
Zubereitung: 

Den Risottoreis bei mittlerer Hitze in 1 TL Olivenöl andünsten. Mit 
700ml Gemüsebrühe ablöschen und ca. 25 Minuten mit geschlos-
senem Deckel köcheln lassen. Den Blumenkohl in kleine Röschen 
schneiden und in Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Die Mandel-
blättchen in einer Pfanne anrösten. Den fertigen Blumenkohl in 
Butter schwenken und mit den Mandelblättchen garnieren. 

Die Champignons in Streifen schneiden und in 1TL Olivenöl anbra-
ten. Mit Universal-Gewürzmischung abschmecken. Anschließend 
die Pilze mit dem Risotto mischen. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 
2 Portionen 

 

Zutaten:  

2 Portionen  Wakeup-Shirataki Nudeln 

350 g grüne Bohnen 

400 g Hackfleisch 

1 rote und gelbe Paprika 

5 eingelegte Piri-Piri oder Chilischoten 

1-2 Zwiebeln 

1 EL Tomatenketchup 

2 EL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Kräutersalz 

Wakeup-Cayennepfeffer 

 

Zutaten Dressing:  

3 EL Rotweinessig 

1 EL Wakeup-Olivenöl 

1Pr. Wakeup-NullZucker 

Wakeup-Kräutersalz 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

Zubereitung: 

Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten diese mit 1 EL Oli-
venöl vermischen. Zwiebeln hacken. In 1 EL Öl anschwitzen, Hack-
fleisch zugeben, bröselig braten. Mit Kräutersalz, Cayennepfeffer, 
Tomatenketchup und ca. 2/3 der Piri-Piri abschmecken. Bohnen in 
Stücke schneiden, in kochendem Salzwasser garen. Paprika in 
kurze Streifen schneiden. 

Aus Kräutersalz, Pfeffer, Zucker, Essig und Öl und etwas Wasser 
eine Marinade rühren und die restlichen Piri-Piri unterheben. Nu-
deln, Hackfleisch, Paprika und Bohnen mit der Marinade vermi-
schen. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 

2 Portionen 

 
Zutaten:  

2 Schnitzel nach Wahl 

2 Scheiben Schinken nach Wahl 

1 Tomate 

½ Pack passierte Tomaten 

70-100g vorgegarter Blumenkohl 

70-100g vorgegarten Brokkoli 

200g Mozzarella, Gouda oder Emmentaler 

Pfeffer frisch gemahlen 

Wakeup-Kräutersalz  

Wakeup-Universal Gewürzmischung 

 
 

Zubereitung: 

Schnitzel (brauchen nicht vorgebraten werden) auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen und mit Kräutersalz, Pfeffer, 
Universal Gewürzmischung würzen. Passierte Tomaten drauf 
streichen und dann den Schinken (nach Wahl) drüber geben. Den 
vorgegarten Blumenkohl und Brokkoli drauf verteilen. In Scheiben 
geschnittene Tomaten draufgeben und Käse nach Geschmack 
oder Vorliebe drauf verteilen. Mit Alufolie leicht bedecken, damit 
der Käse beim Backen nicht schwarz wird.  

Bei ca. 175° Grad ca. 35 Minuten backen und dann nochmal 10 
Minuten ohne Alufolie damit der Käse Farbe annimmt. Backzeit 
kann variieren, je nachdem wie dick eure Schnitzel sind.  

 

Tipp: Hier passt das Wakeup-Smoky BBQ Gewürz  
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

2 Hähnchenfilets 

1 Brokkoli 

2 Spitzpaprika 

1 Knoblauchzehe 

1 TL Zitronenschale 

1-2 TL Zitronensaft 

Pfeffer 

2 EL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Kräutersalz 

1 Msp. Wakeup-Cayennepfeffer 

50 g Parmesan 

 

 
Zubereitung: 

Ofen vorheizen (200° Grad). Brokkoli zerkleinern Strunk in Scheiben 
schneiden auf ein gefettetes Blech legen. Knoblauch hacken, dann 
mit 1 EL Olivenöl, Kräutersalz und Pfeffer pürieren. Brokkoli damit 
beträufeln. Hähnchenfilets in Scheiben schneiden, mit 1 EL Öl 
bestreichen, würzen, auf den Brokkoli legen, 20 Minuten im Ofen 
garen. Parmesan reiben, mit Zitronenschale, -saft und Cayenne-
pfeffer würzen. Paprika in Ringe schneiden, auf dem Blech vertei-
len. Ca. 10 Min. backen. Parmesan auf das Hähnchen geben weite-
re 5 Min. überbacken. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

400 g Hähnchenfilet 

2 mittelgroße Zwiebeln 

1 kleine Dose Tomaten 

1 Knoblauchzehe 

2-3 EL Balsamico-Essig 

1TL  Tomatenmark 

1 Lorbeerblatt 

weißer Pfeffer 

2 EL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Kräutersalz 

Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

½  TL Wakeup-NullZucker 

etwas frischer Rosmarin 

evtl. Petersilie zum Bestreuen 

 

 
Zubereitung: 

Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln grob, Knoblauch fein 
würfeln. Filet waschen, trocken tupfen, in große Würfel schneiden. 
1 EL Öl in einer Pfanne mit hohem Rand erhitzen. Fleisch darin ca. 8 
Minuten goldbraun braten. Nach ca. 4 Minuten Bratzeit Zwiebeln 
und Knoblauch zufügen. Mit Tomaten und ¼ I Wasser ablöschen.  
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

Aufkochen lassen und Gemüsebrühe einrühren. Essig, Zucker und 
Tomatenmark einrühren. Rosmarin waschen, 1 Zweig beiseitele-
gen. Rest Rosmarin und Lorbeer zufügen. Zwiebelhähnchen zuge-
deckt bei mittlerer Hitze ca. 35 Minuten schmoren. Nach ca. 20 
Minuten Schmorzeit Deckel abnehmen. Ab und zu umrühren. Mit 
Kräutersalz und Pfeffer würzen. 1 EL Öl einrühren. Hähnchen an-
richten, mit Petersilie bestreuen und mit Rosmarin garnieren. 

 

 
 

 

 

 

Tipp: 

Hier passen die Wakeup-Shirataki Nudeln als Beilage 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

2 Forellen 

1 Zwiebel 

Pfeffer 

Wakeup-Kräutersalz 

2 EL Weißwein oder Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

½ Bund Dill 

 

 
Zubereitung: 

Den Backofen auf 220° Grad vorheizen. Die Zwiebeln in feine 
Würfel schneiden. 2 Stücke Alufolie ausbreiten. Die Forellen unter 
fließendem Wasser spülen, trockentupfen, innen und außen mit 
Kräutersalz und Pfeffer würzen und jeweils eine Forelle auf die 
Folie legen. 

Zwiebelwürfel, die Dillzweige und Weißwein darauf verteilen. Die 
Folie locker darüber schlagen, dabei die offenen Seiten doppelt 
zusammenfalten. 

Die Fischpäckchen auf ein Backblech legen und im Backofen etwa 
15 bis 20 Minuten garen 

 

 

 

 



107 
Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

1-2 Zucchini 

2 Eier 

2 EL Milch 

Pfeffer, frisch gemahlener 

50 g Käse, (Gouda), frisch geraspelt 

2 EL Wakeup-Olivenöl 

1 TL Wakeup-Hefe-Gemüsebrühe 

Wakeup-Kräutersalz 

1 TL Petersilie, frisch gehackte 

 

 
Zubereitung: 

Die Zucchini waschen und trocken tupfen, Stiel und Blütenansatz 
entfernen und die Zucchini in feine Stifte schneiden. Öl in einer 
Pfanne erhitzen und die Zucchini darin goldbraun braten. Mit 
Kräutersalz und Pfeffer würzen. Die Herdplatte auf kleine Stufe 
schalten. Die Eier mit Milch, Käse, Petersilie und der Gemüsebrühe 
verquirlen und die Mischung über die Zucchini gießen. Den Deckel 
auflegen und das Omelett auf kleiner Stufe stocken lassen.  

Dazu passt frischer Tomatensalat oder Blattsalat 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 
2 Portionen 

 
Zutaten:  

Je 1 gelbe und rote Paprika 

1 Fleischtomate 

200 g Champignons 

150 g geriebener Emmentaler 

1 Ei 

2 EL Tomatenmark 

50 g Creme Fraiche 

schwarzer Pfeffer 

1 TL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Universal Gewürzmischung  

100 ml Wakeup Gemüsebrühe 

frische Petersilie 

frischer oder getrockneter Thymian,  

 

 
Zubereitung: 

Paprika waschen und einen Deckel abschneiden. Die Paprika 
putzen, Deckel fein würfeln. Tomaten putzen und ebenfalls fein 
würfeln. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Kräuter 
waschen und fein hacken. Tomaten, Pilze, Kräuter, geriebenen 
Käse und das Ei vermischen. Mit Pfeffer und der scharfen Ge-
würzmischung würzen. In die Paprika füllen. Fett in einem Topf 
erhitzen. Paprika darin kurz andünsten. Mit Gemüsebrühe ablö-
schen.  
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

Tomatenmark und Paprikastückchen einrühren. Zugedeckt bei 
schwacher Hitze ca. 25 min. garen. Paprika herausnehmen und 
warm stellen. Creme Fraiche in den Kochfond einrühren. Ab-
schmecken und evtl. mit Wakeup-Bindemittel binden. Die Soße zu 
den Paprikaschoten servieren. 

 

 
 

 

 

 

Tipp: 

Hier passt das Wakeup-Harissa Gewürz. 
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Simply-Weeks 

Choosefood “eiweißreich” 

 
 
2-3 Portionen 

 
Zutaten:  

700 g junger Spinat 

4 Eier 

50 g geriebener Käse 

1 Knoblauchzehe 

60 g Creme Fraiche 

Pfeffer 

Muskat 

1 TL Wakeup-Olivenöl 

Wakeup-Kräutersal 

 

 
Zubereitung: 

Backofen auf 200° Grad vorheizen. Spinat waschen, Knoblauch 
schälen, fein hacken. Öl in einer großen ofenfesten Pfanne erhit-
zen. Knoblauch darin glasig dünsten. Tropfnassen Spinat zufügen 
und zusammenfallen lassen. Creme Fraiche in den Spinat rühren. 
Mit Kräutersalz, Pfeffer und Muskat würzen. Käse darüber streuen. 
Mit einem Esslöffel 4 Mulden in den Spinat drücken. Eier aufschla-
gen und in die Mulden gleiten lassen. Im heißen Backofen 12-15 
Minuten backen. Vor dem Servieren mit frisch gemahlenem Pfeffer 
bestreuen. 
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Die Kategorien 

 

Purefood/P-Mahlzeiten 

Vitalfood Mahlzeiten ohne Fett 

 

Vitalfood/V-Mahlzeiten 

Vitalfood Mahlzeiten, in denen Fett enthalten ist 

 

Choosefood/C-Mahlzeiten 

C-Eiweiß = eiweißreiche Nahrungsmittel 

C-Kohlenhydrate = kohlenhydratreiche Nahrungsmittel 

C-Mischmahlzeit = gemischte vollwertige Mahlzeit 

Eine C-Mahlzeit besteht aus max. 1/3 Choosefood und 
2/3 Vitalfood. 

 

Fat = Öl, Butter, Sahne, Crème Fraîche, Mayonnaise usw.  

 

Milk = Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir usw. 

 

Joker/Jokermahlzeit 

Einen Teller deines Lieblingsgerichts max. einmal wö-
chentlich, an Stelle einer C-Mahlzeit. 
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Deine Fettportionen 

Iss täglich, außer an den Entlastungstagen mit P-Mahlzeiten, deine 
Fettportionen. 

Zu den Fetten zählen wir:   1 Portion entspricht: 

Kaltgepresstes Öl    1 EL oder 2 TL 

Margarine aus Kaltpressöl  1 EL oder 2 TL 

Butter      1 EL oder 2 TL 

Mayonnaise     1 EL oder 2 TL 

Crème Fraîche oder Kokosmilch 2 EL oder 4 TL 

Süße Sahne oder Schmand   2 EL oder 4 TL 

Saure Sahne     3 EL oder 6 TL 
 

Von den Fetten empfehlen wir täglich 4 Portionen. 

Deinen Salat kannst du vor allem mit naturbelassenen, kaltge-
pressten Pflanzenölen zubereiten. Hin und wieder kannst du natür-
lich auch ein Salatdressing mit saurer Sahne, Crème Fraîche oder 
Mayonnaise machen. Achte dann allerdings besonders auf die 
Menge. Generell gilt, dass wir pro Tag möglichst nicht mehr als 
60 g Fett zu uns nehmen sollten. 
 

Das sind umgerechnet etwa: 

4 gestrichene Esslöffel Butter oder  

4 gestrichene Esslöffel Mayonnaise oder 

8 Esslöffel Sahne oder  

8 Esslöffel Crème Fraîche pro Tag oder 

12 Esslöffel Saure Sahne  
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Nach deinen dreiwöchigen S’imply-Weeks machst du einfach mit 
deinem Programm Wakeup-Vision weiter. Gewinne den Kampf 
gegen Krankheiten und dein Überwicht dauerhaft. Denn du bist es 
wert! Wir senden dir das Programm mit der Post zu. 

Falls du zu dem Programm Wakeup-Vision mehr Informationen 
wünschst, dann schau einfach mal rein unter www.wakeup.de 

Dein 20,00 € Rabattgutschein: 
 

SLIMVISION 

 

http://www.wakeup.de/
https://www.wakeup.de/
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