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Ihre Probe fiir die Analyse ist am 25/11/2020 bei uns im Labor eingetroffen und wurde
anschlieBend nach héchsten Labor-Qualitdtsstandards untersucht. Die Ergebnisse
wurden anschliefend von zwei unabhdngigen Genetikern und Molekularbiologen
ausgewertet und freigegeben. Nach der Freigabe wurde Ihr persénlicher Bericht
individuell fiir Sie zusammengestellt. Diesen mochten wir lhnen hiermit in der
gewiinschten Form tibermitteln.

Beyond DNA-Tipp:

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit Ihre Analyse durchzulesen. Sollten Sie Fragen haben,
stehen wir lhnen gerne fiir eine ausfiihrliche Nachbesprechung zur Verfiigung. Diese
Beratung kann persénlich, telefonisch oder per Video-Call stattfinden und bequem
iiber unsere Website www.beyond-dna.at gebucht werden.

PS: lhre DNA ist so einzigartig wie Sie - und lhre Ergebnisse sind ein Leben lang giiltigt.
Anhand dieser Analyse erhalten Sie einen detaillierten Einblick in Ihre Genetik. Je nach
ausgewahlter Beyond DNA Analyse haben Sie die Moglichkeit eine personalisierte
Vitamin- & Spurenelementmischung, Fett-/Kohlenhydrate-Blocker oder Beauty Seren zu
bestellen.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website www.beyond-dna.at

Wir wiinschen lhnen interessante Einblicke in lhre DNA und viel Erfolg bei der
Erreichung lhrer Ziele.

Herzliche GriiRe
Ihr Beyond DNA Team
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Snacks, die immer erlaubt sind

Klare Suppe mit Champignons

835 ml Gemiisefond

250 g Champignons

85 g Radieschensprossen
Jodsalz

Pfeffer

SojasoRe

Thymian

Die Champignons in Scheiben schneiden.
Den Fond erhitzen und die Champignons
hinzugeben. Den Fond kurz aufkochen
lassen und mit Salz, Pfeffer, Sojasauce
und Thymian abschmecken. Danach die
Suppe in einen Teller geben und mit den
Sprossen anrichten.

Tomatensuppe mit Balsamicoessig und Krautern

165 ml Gemiisefond

5 Tomaten

1.5 TL Balsamico-Bianco-
Essig

Jodsalz

Pfeffer

Basilikum

Einfache Gemiiseplatte

100 g frischer. griiner
Spargel

100 g Sellerie

100 g Kiirbis

50 g Paprika

100 g Zucchini
Jodsalz

Pfeffer

Thymian

Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
Den Fond erhitzen und die gewiirfelten
Tomaten hinzugeben. Den Fond 3 Min.
aufkochen lassen und danach durch ein
Haarsieb streichen. Die Suppe noch mit
Salz, Pfeffer, Balsamicoessig und
Basilikum abschmecken. Danach die
Suppe in einen Teller geben und mit den
Sprossen anrichten.

Das Gemiise waschen, nach Bedarf
schidlen und in Scheiben schneiden.
Zucchini und Paprika fiir 3 Minuten, das
restliche Gemiise 8-10 Minuten kochen.
Aus dem Wasser geben, abtropfen und
mit Zitrone, Thymian, Salz und Pfeffer
abschmecken. Danach auf einem Teller
anrichten.

Shirataki Nudeln mit Tomatensauce

310 g Shirataki Nudeln
35 g Champignons

0.5 Dose(n) gestiickelte
Tomaten

Zitronen

Jodsalz

Pfeffer

Basilikum

Die gestiickelten Tomaten mit den
Champignons in einem Topf aufkochen
lassen und mit Zitrone, Salz, Pfeffer und
Basilikum abschmecken.

Die Nudeln aus der Verpackung geben,
fir 1-3 Min. im Wasser kochen lassen und
nach dem Kochen sieben. Die heien
Nudeln mit der Tomatensauce auf einem
Teller anrichten.






Buttermilchsuppe mit Feigen

Zubereitungszeit: 20 min
Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

"B (Q ZUTATEN

210 325 ml Buttermilch 1. Die gewaschene(n) Feige(n) in Wiirfeln schneiden, mit
8 13 ELLimette(n)sirup Buttermilch, Limettensirup und Zimt fein mixen. Bei
1.5 2 TLZimt Bedarf etwas Wasser zugeben und mit etwas Salz und

4 6 TLabgeriebene Bio- Pfeffer abschmecken.

Zitrone(n) 2. Abgeriebene Zitronenschale darauf geben und
6 9 frische Feige(n) genieRen.

Pfeffer

Jodsalz

"8 ABNEHMEN

Q GEWICHT HALTEN

BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH




Zubereitungszeit: 50 min
Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

21 30
15 25
1 15
21 30
25 40
0.4 05
0.2 0.3
0.2 0.3
0.2 0.3
75 120
"8 ABNEHMEN

B (Q ZUTATEN

g Weizenmehl

g Dinkelmehl
Ei(er)

g Butter

g Magerquark
Bund Suppengriin
Paprika(s)
Knoblauchzehe(n)
TL Ol

Bund Schnittlauch
g Joghurt

Salz

Pfeffer

& GEWICHT HALTEN

BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH

Gemiisequiche

1. Aus dem Mehl, dem/den Ei(ern), der Butter und dem
Quark einen Teig kneten. Etwa 30 Min. kiihl stellen.

. Das Gemiise in Wiirfel schneiden und den Knoblauch
hacken. Alles im heiRen Ol garen, mit den Gewiirzen
verfeinern und etwa 5 Min. garen. Den Schnittlauch in
Réllchen schneiden und den Joghurt und das/die Ei(er)
dazu geben und verrithren. Das Gemiise ebenso
untermengen und erneut abschmecken.

. Den ausgerollten Teig in eine Springform (@ 26 cm)
geben und das Gemiise darauf verteilen. Bei 200 Grad
im heilen Backofen etwa 40-50 Min. backen.







Garnelen mit fruchtigem

Zubereitungszeit: 20 min

NUdEISalat Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

65

90
0.2

18
0.2
0.5
0.2

35
0.5

90
0.2

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Von dem
gewaschenen Spargel die trockenen Enden abschneiden.
Dann der Lange nach und noch mal quer schneiden. In
einem Topf mit Wasser die Bouillon mit einer Messerspitze
Zucker zum Kochen bringen. Darin die Spargelstiicke etwa 5
Min. garen und dann abtropfen lassen.

. Die geputzten Tomaten und Paprika(s) in kleine Stiicke
schneiden. Die Aprikose(n) in Wiirfel schneiden und den
Schnittlauch fein hacken. Aus dem Joghurt und der
Mayonnaise, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Safran ein
Dressing rithren. Zusammen mit den Nudeln und dem
Gemiise vermengen, bei Bedarf nachwiirzen.

. Die abgespiilten und trocken getupften Garnelen etwa 6
Min.in einer Pfanne kross braten. Die Garnelen mit dem
Salat servieren und den Limettensaft dartiber traufeln.

E Q

100

140
0.3

30
0.3
1
0.3
55
1

140
0.3

& ABNEHMEN
£ GEWICHT HALTEN
BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH

ZUTATEN

g Fussili

Meersalz

g griiner Spargel

EL Briihe

Zucker

g Tomaten

gelbe Paprika(s)
frische Aprikose(n)
Bund Schnittlauch

g Joghurt 1.5% Fett
EL fettarme
Mayonnaise

Pfeffer
Paprikapulver
Safran

g Garnelen ohne Schale
EL Chiliol

Saft von einer halben
Limette(n)






Warme Baguettes mit Thunfisch
. Zubereitungszeit: 20 min
und Kakis Nihrwert: 445 kcal / 683 kcal

ZUTATEN

Vollkornbaguette(s)

Dose Thunfisch im eigenen Saft
Friihlingszwiebel(n)

g frische Champignons

rote Paprika(s)

g Mais

Kakis

g milder Gorgonzola

g Blattsalat (z.B. Feldsalat, Lollo
bianco, Romersalat)

"B ABNEHMEN
2 GEWICHT HALTEN

BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH

1. Die Baguettes ldngs halbieren. Den Thunfisch abtropfen lassen. Das Gemiise waschen
und putzen. Dann die Zwiebel(n) in Ringe und die Pilze in Scheiben schneiden. Die
Paprika(s) in feine Wiirfel schneiden. Den Mais in einem Sieb abtropfen. Alles
miteinander vermischen. Dann die abgebrausten Kakis in Scheiben schneiden.

2. Die unteren Baguettehdlften mit dem Thunfisch und dem Gemiise belegen. Dann die
Kakischeiben darauf verteilen und mit Kdse bestreuen. Die Baguettes mit den zweiten
Halften zuklappen und bei 180 Grad etwa 10 Min. im Ofen aufbacken.

3. Inder Zwischenzeit den gewaschenen Salat trocken schiitteln. Die Baguettes aus dem
Ofen holen und den Salat hineinfuillen. Vor dem Servieren durchschneiden.



Lachsbagels

Zubereitungszeit: 20 min
Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

ZUTATEN

Bagel (ersatzweise Roggenbrotchen)
Bund Schnittlauch

TL geriebener Meerrettich aus dem
Glas

EL fettarmer Joghurt

EL Frischkdse

diinne Scheibe(n) gerducherter
Lachs

TL Radieschensprossen

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

B ABNEHMEN
{2 GEWICHT HALTEN
BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH

1. Die Bagelinder Mitte teilen. Den geschnittenen Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Zusammen mit dem Meerrettich, dem Joghurt und dem Frischkdse zu einer Creme verriihren
und damit die Bagel bestreichen. AnschlieRend den Lachs darauf geben und pfeffern.

2. Vordem Servieren die abgespiilten und abgetropften Sprossen iiber den Lachs streuen.



Gelbe Paprikasuppe mit
Fetakise

Zubereitungszeit: 60 min
Ndhrwert: 445 kcal /683 kcal

-

"B (@ ZUTATEN

. Die Zwiebel(n) und die Knoblauchzehe(n) in feine 0.5 1 Zwiebel(n)
Wiirfel schneiden. Die gelben Paprika(s) erst vierteln, 0.5 1 Knoblauchzehe(n)
dannvon den Kernen befreien und in grobe Stiicke 350 535 ggelbe Paprika(s)
schneiden. 0.5 1 ELOlivenél

. Das Olivendl in einer Bratpfanne erhitzen und das 280 425 mlGemiisebriihe
vorbereitete Gemiise darin anschwitzen. Dann die 70 105 mlSchlagsahne
Gemiisebriithe und die Schlagsahne dazu geben. Etwa Salz
20-25 Min. bei mittlerer Temperatur kochen. Pfeffer
AnschlieRend mit dem Stabmixer fein piirieren und 1.5 2 ELzerkriimelter
durch ein Sieb streichen. Dann erneut aufkochen, Fetakdse
salzen und pfeffern. Die Suppe in tiefe Teller geben abgezupfte
und mit etwas Olivend| betropfen. Den zerkriimelten Majoranblatter
Fetakdse und einige abgezupfte Majoranblatter
dariiber streuen.

& ABNEHMEN
£ GEWICHT HALTEN
BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH






Zubereitungszeit: 30 min
Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

B (Q ZUTATEN

2 3 Champignon(s)
p] 3 griine Oliven ohne Stein
50 80 gTopinambur
0.3 0.4 rotePaprika(s)
0.3 0.4 griine Paprika(s)
0.5 1 Knoblauchzehe(n)
0.5 1 TLOlivendl
1 1.5 Tomate(n)
75 115 gMehl
40 60 gMagerquark
0.5 1 Eigelb
1 1.5 TLBackpulver
etwas Ol
etwas Milch
Jodsalz
Thymian
Oregano
& ABNEHMEN

& GEWICHT HALTEN
BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH

Gemiisepizza

1. Die Paprika(s) in Streifen und die Champignon(s),

Oliven und Topinamburin Scheiben schneiden. Dann
den Knoblauch hacken. In einer Pfanne etwas Olivenol
erhitzen und den Knoblauch mit dem Topinambur
darin andiinsten. AnschlieRend aus der Pfanne
nehmen. Die Tomate(n) in Wirfel schneiden. Die
Krauter fein hacken.

. Aus dem Mehl, Salz, dem Backpulver, dem Eigelb, der

Milch, dem Ol und dem Quark einen geschmeidigen
Teig kneten.

. InPortionen aufteilen und auf Backpapier ausrollen
(etwa 1/2 cm dick). Das Gemiise auf dem Teig verteilen
und etwa 15 bis 20 Min. bei 175 Grad im Ofen backen.




Vegetarische Maultaschen

Zubereitungszeit: 20 min
Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

ZUTATEN

g getrocknete Tomaten 1. Die Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen und das
in Ol Tomatendl aufheben. Dann die Tomaten, die Zucchini
Zucchini und die Zwiebel(n) klein hacken. In einer Pfanne das
Zwiebel(n) Tomatenol erhitzen und das Gemiise darin 5 Min.

g Ziegenfrischkase garen. Dann von der Platte nehmen. Den Kdse und das
g Mandelmehl Mandelmehl dazu geben und wiirzen.

Pfeffer 2. Aus dem Mehl, dem/den Ei(ern), dem EiweiR, Salz und
g Mehl etwas Wasser einen Teig kneten. Den Teig diinn

Ei(er) ausrollen und in groRe Quadrate portionieren (etwa 10
Meersalz cm grolR). Auf die Halfte der Teigquadrate 1bis 2 TL
Lauchzwiebel(n) Fillung verteilen. Dann die Rinder mit dem Eigelb
etwas Petersilie bepinseln und die iibrigen Teigquadrate drauf legen.

ml Gemusel_:ruhe 3. Die Lauchzwiebel(n) und die Petersilie fein schneiden.
g Mandelstifte In einem Topf die Brithe erhitzen und die Maultaschen
darin jeweils 6 Min. garen. Die Mandeln in einer Pfanne
ohne Ol anrésten. Die Zwiebel(n), die Petersilie und die
Maultaschen in heiRem Tomatendl anbraten, wenden

% ABNEHMEN - . :
= und mit den gerdsteten Mandeln reichen.

& GEWICHT HALTEN

BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH



Zubereitungszeit: 60 min
Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

B (Q ZUTATEN

105 155
45 65
145 225

9 13
55 85
170

525

3.5 5

"8 ABNEHMEN

g mageres Lammfleisch
g Zwiebeln

g Kichererbsen aus der
Dose

ml Sonnenblumenal
ml Tomatensaft

g Tomaten

ml Wasser
Knoblauchzehe(n)
Jodsalz

Pfeffer

& GEWICHT HALTEN

BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH

Kichererbseneintopf mit
Lammfleisch (Yakhnit bazzela)

1. Dasrohe, gewiirfelte Lammfleisch in Sonnenblumendl
geben und anbraten.

2. Tomatensaft, kleingeschnittene Tomaten, Salz,
Pfeffer, gehackten Knoblauch, Wasser und gewiirfelte
Zwiebeln hinzugeben und garen lassen bis das
Lammfleisch zart ist.

3. Geschalte Kichererbsen dazugeben und nochmal fiir
ca. 20 Minuten kochen lassen, bis alles zart ist.



Lamm mit Bulgur (Kibbeh)

Zubereitungszeit: 90 min
Nahrwert: 445 kcal /683 kcal

‘& @ ZUTATEN

80
85
25
)
)
3

120 g mageres Lammfleisch
135 gBulgur
40 g Gemiisezwiebeln
8 ggerdstete Pinienkerne
8 gButter
4 TLOlivenol
etwas Cayennepfeffer
Jodsalz
Pfeffer
Paprikapulver

*B‘ ABNEHMEN
(& GEWICHT HALTEN

BEISPIELBILD - ABWEICHUNGEN MOGLICH

1. Das wiirfelig geschnittene Lammfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einem
Mérser zerstampfen bis es einen Brei ergibt.

2. Salz, Pfeffer, siikes Paprika-Pulver, Cayennepfeffer und Butter zu den Zwiebeln
hinzugeben und zerstampfen bis alles ebenfalls einen Brei ergibt.

3. Das Lammfleisch und den Zwiebelstampf mischen und beides zusammen ein weiteres
Mal zerstampfen.

4. Den Bulgur schnell unter flieRendem Wasser waschen. Dann diesen mit den Hdnden in
die Fleischmischung einkneten und alles erneut in einem Mérser zerstampfen. Hierbei
eine kleine Menge an Eiswasser zugeben, damit der entstehende Brei weich bleibt.

5. Eine etwa 2cm dicke Schicht der Mischung in eine gut gedlte flache Backform verteilen
und mit Pinienkerne bestreuen. Dann eine zweite Schicht der Fleischmischung tiber der
ersten verteilen, diese sollte etwas dicker sein als die erste.

6. Das ganze mit einem scharfen Messer in ein Rautenmuster bringen und Olivendl sowie
geschmolzene Margarine iiber den Auflauf gieRen. Fiir ca. 1Stunde alles in einem méaRig
heiBen Ofen bis alles braun gebacken ist. Das Gericht kann heill oder kalt serviert
werden.



