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Vorwort: A A
S POUER ¢

Sehr geehrte User von Koche-Nord.de!
Nach so vielen kostenlosen Kochrezepten die wir in unser Forum gestellt haben mochten wir
Ihnen auch mal einen Speiseplan zu Verfigung stellen. Unser Ziel ist es damit die
Verherrlichung von Essstorungen wie pro Ana und pro Mia bekannter zu machen und sie zu
bekampfen. Wir gehen davon aus das Ihr Junge/Madchen nach 16 Wochen mit dem ,gesund
zunehmen-Speiseplan® von Kéche-Nord.de genug zugenommen hat und er/sie wegen
Unterernahrung nicht unbedingt in die Klinik (= KLAPSE!) geschickt werden muss.
Ausprobiert hat der Autor allerdings nur 9 Wochen (wonach er 10 Kilo zugenommen hat).

Wie sind diese Wochenplane zu gebrauchen

Kopieren Sie sie einfach das Gericht dass Sie kochen mdchten, gehen

Sie auf die Internetseite https://forum.xn--kche-nord-07a.de/search.php
und kopieren Sie das genannte Gericht in die Suchmaske unseres Forums!

Und:

Diese Speisekarten dirfen Sie natlrlich genauso wie unsere Rezepte kopieren, ausdrucken
und verteilen (oder was Sie sonst noch damit machen wollen)! Kéche-Nord.de mdchte damit
versuchen Mangelernahrungen entgegen zu wirken und gibt seine PDF-Bucher deshalb
kostenlos raus.

Freundliche Griile
Marcus Petersen-Clausen
https://www.Kéche-Nord.de

Unbezahlte Werbung:

Verbotene Organisation
https://www.verfassungsschutz.de/DE/
themen/auslandsbezogener-extremismus/
verbotene-organisationen/verbotene-
organisationen_node.html

Rettet das Huhn e.V. (unbezahlte Werbung)
https://www.rettet-das-huhn.de

Rettet das Huhn e.V. ibernimmt ausgediente
Legehennen aus Massentierhaltungen und
vermittelt sie an tierliebe Menschen, die
Pro-Ana diesen Tieren ein artgerechtes, erfiilltes 2
htips://de.wikipedia.orglwikilPro-Ana Huhnerleben schenken mochten.


https://forum.xn--kche-nord-07a.de/search.php
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://www.rettet-das-huhn.de/
https://www.verfassungsschutz.de/DE/themen/auslandsbezogener-extremismus/verbotene-organisationen/verbotene-organisationen_node.html
https://de.wikipedia.org/wiki/Pro-Ana

ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

parteien/

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

Reisblatt mit veganer Blolognese
Erdnusssauce
Snacks
Nusse
Musliriegel

Proteinriegel
Vollkornschnitte mit Chutney
Unser Crunch-Musli-Vorrat

unbezahlte Werbung:
https://www.bpb.de/kurz-knapp/lexika/handwoerterbuch-politisches-system/202097/extrem-rechte-

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Grielinockerlsuppe | Bohmische Knddel in | Ahorn-Caramel-
fur Eutin (Kreis Paprikasauce mit Creme
Ostholstein, vegan) |Reis

Dienstag Schulperweider Gnocchi in Blutorangen-
Tomatensalat Tomatensauce mit Limetten-Pudding

frischem Blattspinat

Mittwoch Leichter Hummus Mini Frahlingsrollen | Alkoholisierte

in scharfer Sol3e, Wackelpudding-
Kartoffeln und Orangen
Frichtesalat

Donnerstag Gemischtes Pizza Babak (mit Orangen -

mariniertes Gemuse | Like Chicken, Griel3pudding
Broccoli, Peperoni,
Mais und BBQ-
Sauce)

Freitag Juliennesuppe flr Vegane Amarena Kirschen
Heide (Kreis Fleischwurstchen mit | selbstgemacht
Dithmarschen, Linsen und Spatzle
vegan)

Samstag Auberginen mit Veganer "Mock Duck | Granatapfel-Chia-
eingelegten Limetten | Doner" (Doner mit Pudding mit Orange
und Schnittlauch falscher Ente)

Sonntag Gemusestreifen im | Spaghettie mit Amaretti-Pudding auf

Aprikosen-Sauce
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Quittensuppe fur vegane Paelia und | Vanillepudding
Ortsteil Oberneuland |Bohnensalat
(Standbezirk Ost,
vegan)
Dienstag Involtini di peperoni | Rauchertofu, Ananas-Pudding
(Paprikardlichen) Mischgemuse, eine | "verkehrt herum"
unbekannte Sauce,
Kartoffeln und Rote
Bete
Mittwoch Insalata siciliana Nudelsuppe Vanille-
Himbeerpudding
Donnerstag Kalte Spargeln in Pizza Caba (mit Sim |Apfel-Vanille-Pudding
Orangensauce SALA MI, Schinken
Spicker, frischen
Champignons,
frischer Spitzpaprika
und Mais)
Freitag Polentasuppe fur Knodel mit Vanille-Pudding
Ortsteil Borgfeld Championsauce und |Kipferl (vegan)
(Stadtbezirk Ost, Vollkornreis
vegan)
Samstag Gurkensalat Zitronen-Knoblauch- |Bananen-Hirse-
Hahnchen Pudding (vegan)
Sonntag Quitten-Kompott aus | Gemusebalchen mit |Chia-Samen-Pudding
Steinfeld/Schleswig | Tomatenreis mit Obst
(Kreis Schleswig-
Flensburg)
Pro-Ana

https://de.wikipedia.org/wiki/Pro-Ana

Was sind Pro-Ana/Pro-Mia-Plattformen?
https://www.saferinternet.at/fag/problematische-inhalte/was-sind-pro-anapro-mia-plattformen/

Verherrlichung von Essstorungen
https://www.klicksafe.de/verherrlichung-von-essstoerungen

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Morchelsuppe fur Brokkoli-Nussecke Beeren im
Stadtteil mit Rotkohl, Wackelpudding
Woltmershausen Kartoffeln und
(Stadtbezirk Sud, veganer braune
vegan) Solde
Dienstag Tomaten-Estragon- | Tagliolini mit Apfel-Orangepudding
Vinaigrette Tomatensauce auf Orangenfilets
Mittwoch Tabuleh Steinpilze mit Birnen - Pudding
Semmelknddel mit
Basmatireis
Donnerstag Kokossuppe fur Pizza Café Confus | Maracuja - Orangen -
Stadtteil Hafen Flensburg Pudding
(Stadtbezirk Mitte, (Jugendkulturhaus
vegan) Exe, mit Sim Sala Mi,
Schinken Spicker,
Mais und frischer
Spitzpaprika)
Freitag Ikra (bessarabisch) |Mangocurry Bionade-
Wackelpudding
Samstag Veganer Honig- Zwiebelhahnchen Ambrosia-Pudding
Lauch '‘Gourmet'
Sonntag In Olivendl Grunkernbratlinge Quesillo
eingelegte Spargeln
Snacks
Bananen
Lachshappchen
Kasewdurfel
veganer Joghurt
Pikante vegane Waffeln
Sifle Pause
Porridge mit Beeren
unbezahlte Werbung:

https://www.bmi-rechner.net

https://www.smart-rechner.de/bmi_erw/rechner.php

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise

Hauptspeise

Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Sellerie-Maronen- Prinzessin Salomes | Vanillepudding mit
Kichererbsensuppe | sufer Griel3 Kokosflocken
fur die Davidwache
(Spielbudenplatz/Dav
idstralRe, St. Pauli,
vegan)
Dienstag Kurbis, suf - sauer | Kohlrabischnitzel mit |Brotpudding
eingelegt aus Sauce und Kartoffeln
Janneby (Kreis
Schleswig-
Flensburg)
Mittwoch Fagioli al Forno Veganer Nussbraten |Malva - Pudding
Donnerstag Scharfe Pizza Hannover (mit |Bunte
Rosmarinsuppe flir | Schinken Spicker, Kinderpuddings
Eimsbuttel (Bezirk Thun Visch, Like
Eimsbdattel, vegan) | Chicken, veganem
Weichkase und roten
Zwiebeln)
Freitag Sommersalat mit Lasagne Japanisches
Sprossen Kokosgelee
Samstag Spargel- Kichererbsen- Chia-Schokopudding
Champignon-Salat | Couscous mit
Rosinen
Sonntag Tamarillo-Salat Geflillte Wackelpudding aus

Paprikaschoten

grunem Tee mit
Lychee

Nebenbei:
Linksextremistische Parteien:
(unbezahlte Werbung)

Deutsche Kommunistische Partei (DKP),
MarxistischLeninistische Partei Deutschlands (MLPD),
Sozialistische Gleichheitspartei (SGP),

Die Linke

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Salatsuppe mit Rouladen mit Spatzle Cola - Zitrone -
Radieschen flr und Rotkohl Wackelpudding
Altona-Nord (Bezirk
Altona, vegan)
Dienstag Tielener Essigbirnen |Linseneintopf Blutorangen -
(Kreis Schleswig- Pudding
Flensburg)
Mittwoch Gebratene scharfe | Omelett mit Cranberry-Kokos-
Gurken aus Lurschau |Bratgemuse (vegan) |Creme
(Kreis Schleswig-
Flensburg)
Donnerstag Rotkrautsuppe fur Pizza falsche Ente Himbeerpudding
Veddel (Bezirk Doner (mit Mock
Hamburg-Mitte, Duck, Peperoni und
vegan) Zwiebeln)
Freitag Eingelegte Zucchini | Saures Sesampudding mit
KartoffelgemUse Frichten
Samstag Feldsalat mit MPC's veganer Orangenpudding mit
Nussvinaigrette Doner Schlagfix
Sonntag Falafel Basilikumburger Erdbeer-
Wackelpudding-Shot

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

Snacks

Avocado
Oliven
Trockenfrichte
Vollkornschnitte mit Chutney
Unser Crunch-Musli-Vorrat

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806

Seite: 5



https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806

ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise

Hauptspeise

Mecklenburger-
Puddingakademie

Ringsberg (Kreis
Schleswig-
Flensburg)

Montag Rote Linsen-Kokos- | Kartoffelgulasch Wackelpudding aus
Suppe fur Neustadt Tee
(Bezirk Hamburg-
Mitte, vegan)
Dienstag Indianischer Salat Tofu Stroganoff Gelber Wackelpeter
Mittwoch Dolmas Ratatouille Wackelpudding von
Kdche-Nord.de
Donnerstag Apfel-Meerrettich- Pizza Caba (mit Sim |Grie3pudding
Suppe fur Crocodiles | SALA MI, Schinken
Hamburg (vegan) Spicker, frischen
Champignons,
frischer Spitzpaprika
und Mais)
Freitag Salat mit Grunkohl mit Curry | Wackelpudding-
Linsenkeimlingen Melone
Samstag Durchsichtige Sri Lanka Curry mit | Grie3pudding
vietnamesische Jackfruit und Like "Banane"
Rollen, vegetarisch | Chicken
Sonntag SuRe Gurken aus Pasta Asciutta Nektarinen-Bananen-

Dessert mit
Preiselbeern

Nebenbei
(unbezahlte Werbung):

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise

Hauptspeise

Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Portugiesischer Gemuserdsti mit Haselnusspudding
Gazpacho fur den Zucchini
Hamburger Rugby-
Club (vegan)
Dienstag Ahrensburger Fenchel- Kokospudding
Salatteller mit Mohrengemuse
Sprossen (vegan)
Mittwoch ltzehoer Linsen- Dinkelvollkorn- Himbeer-Pudding
Apfel-Salat (vegan) |Pfannkuchen und Heidelbeer-
Quarkspeise
Donnerstag Jungfernstieg Kake |Pizza Western Bananen-Vanille-
Udon mit Pudding
gebratenem Tofu und
Curry - Dip aus
Japan (fur Hamburg
Mitte, vegan)
Freitag Djuvec (Giuvech) Quinoaburger Himbeer-
fleischlos Wackelpudding
Samstag Dolmadakia jalantzi - | Yufkali pilic, Like Erdbeer - Orangen -
Gefuellte Weinblatter | Chicken im Kaltschale mit
Teigmantel Vanillepudding
Sonntag Tornescher Endivien- | Brokkoli-Mohren Mango - Pudding

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

Erdbeer-Salat a la
Koche-Nord.de
(vegan)

Pasta

Snacks

NUsse
Musliriegel
Proteinriegel
Gebratene Steckribenscheiben

Obst-Getreide-Speise mit Mandelmus

Porridge mit Trockenfrichten

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Staudenselleriesupp |Kartoffelgulasch mit | Russischer
e mit Birnen flr Rauchertofu Mohrenpudding

Duvenstedt (Bezirk
Wandsbek, vegan)

Dienstag Wilsterer Salat von | Pilzragout Hirse-Pudding mit
frischen Wildkrautern Aprikosen
(vegan)

Mittwoch Bad Segeberger Schnelles Kartoffel-
Rosenkohl- Curry Orangen-Kiwi-Chia-
Champignon-Salat Pudding

mit Curry und
Koriander (vegan)

Donnerstag Crostini con Pizza Vier Kaffee-
pomodori e Ruccola |Jahreszeiten Wackelpudding
Freitag Tomaten - Sellerie - |Hamburger mit Mandarinen-

Suppe fur Allermohe | frittierter Zuckerkomb | Pudding-Pudding
(Bezirk Bergedorf,

vegan)
Samstag Crostini di cavolfiore |Zitronen-Chicken 2 | Wackelpudding mit
(Blumenkohl-Toasts, Spinnen
Umbrien)
Sonntag Crostini rossi Pasta mit Salbei und | Feigenpudding
(Tomaten-Crostini) | Tomaten
Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Das Elend der Verschickungskinder: Kindererholungsheime als Orte der Gewalt
(Sachbuch Psychosozial)
»Endlich! Anja Rohl hat ein erstes Grundlagenbuch Uber die gigantische Verdrangung
einer kollektiven Traumatisierung von Millionen von Kindern durch Verschickungen
geschrieben...

Titel: Das Elend der Verschickungskinder: Kindererholungsheime als Orte der Gewalt
(Sachbuch Psychosozial)

Autorin: Anja Rohl

Preis: 29.90 €

ISBN: 383793053X
https://www.amazon.de/Das-Elend-Verschickungskinder-Kindererholungsheime-
Psychosozial/dp/383793053X

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806 Seite: 8
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Weizensuppe flr Folienkartoffeln mit | Kirschpudding
EiRendorf (Bezirk Krauter-Quark
Harburg, vegan) (vegan)
Dienstag Husumer Lasagne Walnusspudding
Radieschen-Pilz-
Salat (vegan)
Mittwoch Flensburger Shiitake- | Eintopf mit Amarant, |Mandarinen -
Salat mit Gerste und Linsen Wackelpudding
Tofucroutons (vegan) Muffins
Donnerstag Chili-Champignons | Pizza Saloniki Unser
Lieblingspudding mit
Vanillecreme von
koche-Nord.de
Freitag Zucchini-Curry- Paprikagulasch Cranachan
Suppe fur Marmstorf
(Bezirk Harburg,
vegan)
Samstag Chumus Seitan-Doéner Avocado-Pudding
(Kichererbsencreme)
Sonntag Kronshagener Zucchini-Paprika- Johannisbeercreme
Rotkohlsalat mit Tomaten-Pfanne mit
Sesam und Reis

Tofubrdsel (vegan)

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

Snacks

veganer Joghurt
Smoothies
Milchshakes
Aprikosen-Kokos-Kugeln
Linsen-Algen-Salatsnack

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Zwiebel-Knoblauch- |Veganes Waldmeister
Suppe fur Wilstorf Gemdusecurry mit Wackelpudding
(Bezirk Harburg, Zuckerschoten und
vegan) Cashewkernen
Dienstag Glinder Bulgursalat | Gemusepfanne Pistazienpudding
(vegan)
Mittwoch Wesselburener Falafel Weissbrot - Pudding
Sauerkraut-Salat mit Kirschen
Donnerstag Champignons a la Pizza Mista Kuarbispudding
nicoise
Freitag Blaubeersuppe fir Hackbraten mit Yokan (Azuki-
den Hamburger SV  |Bratensauce (vegan) Bohnen-Pudding
(vegan)
Samstag Champignons Zitronenhahnchen Lebkuchenpudding
griechische Art mit Gemuse
Sonntag Ellerauer Fenchel- Pilz-Minestrone Zitronencreme-
Apfel-Salat (vegan) Pudding
Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Titel: Verschickt - Verdrangt - Vergessen
Autorin: Regina Konstantinidis

Preis: 9.90 €

ISBN: 3755700654
https://www.amazon.de/Verschickt-Verdr%C3%A4ngt-pers%C3%B6nlicher-

Ein weiteres Buch zum Thema Verschickungskinder:

Erfahrungsbericht-Verschickungskindes-ebook/dp/BO9LR2KXR5

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise

Hauptspeise

Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag grune Cremesuppe | Piroschki - Mandelpudding mit
mit Gurke fir den Vfl | Gebrannte veganen Amarettini
Wolfsburg (vegan) Teigtaschen mit
Fullung
Dienstag Bad Oldesloeer Veganer Schichtpudding
Ananas-Kraut-Salat | Linsenbraten im
mit Paprikastreifen Blatterteigmantel mit
(vegan) Rotkohl
Mittwoch Schwedter Apfel-Rdsti Mohr im Hemd
Selleriesalat
Donnerstag Calalou Pizza Tonno Danische
Vanillecreme
Freitag Artischockensuppe | Golder Kartoffelpuffer |Méhren-Orangen
mit Pfifferlingen fir | mit wilden Krautern |Pudding
den FC St. Pauli
Hamburg (vegan)
Samstag Caponate di verdure |Zwergenschnitzel Romfromage
- Gebratenes (daisch)
Gemduse suss-sauer
Sonntag Bad Schwartauer Wirsing-Eintopf mit | Citronfromage,

Blattsalat mit
Austernpilzen
(vegan)

Nudeln

danisch

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

Snacks

Avocado
Oliven
Trockenfriichte
Macadamia-Snack
Wirstchen im Schlafrock

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise

Hauptspeise

Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Grune Gazpacho fur |Tagliatelle in veganer | Litschi - Beeren -
Werder Bremen Spinat-Erdnuss- Pudding
(vegan) Sauce

Dienstag Altenholzer Spitzkohl-Karotten- | Orangen-
Glasnudel-Rohkost- | Eintopf mit Wackelpudding
Salat (vegan) Mungobohnen

Mittwoch Gromitzer Salat mit | Kokos-Milchreis Kokos - Pudding
Sesam-Tofu (vegan)

Donnerstag Bohnen und Reis auf | Pizza Quattro Oster-Pudding
creolische Art Formaggi

Freitag Apfel-Linsen-Suppe | Altfrankische Litschi - Bananen
fur Wyk auf Fohr "Baunz'n" Pudding mit veganer
(Kreis Nordfriesland, Ahornsirupsahne
auf der Insel Fohr,
vegan)

Samstag Cakota Marinata - Yakitori - Japanische |Pina-Colada-
SuR-sauer marinierte |LSpeise mit Like Wackelpudding
Mohren Chicken veganisiert

Sonntag Budelsdorfer Wareniky - Schokoladen -
Auberginen- Maultaschen mit Ingwer - Pudding
Tomaten-Salat Kartoffel-Pastinaken
(vegan) Plree

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Titel: Verschickungskind: Ein Rinnsal in den Hinterhalt

Autor: Udo Evers
Preis: 9.80 €
ISBN: 3899604970

Ein weiteres Buch zum Thema Verschickungskinder:

https://www.amazon.de/Verschickungskind-Ein-Rinnsal-den-Hinterhalt/dp/3899604970/

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806

Seite: 12



https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
https://www.amazon.de/Verschickungskind-Ein-Rinnsal-den-Hinterhalt/dp/3899604970/

ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise

Hauptspeise

Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Blumenkohlsuppe fir | Gnocchi mit Pudding a la vanille
Bad Bramstedt (Kreis  Rosmarin- avec des cerises au
Segeberg, vegan) Champignons in marasquin
Basilikum Pesto
Dienstag Kohlrabi Salat mit Frikadellen ohne Tofu | Zimt-Kardamom
Meerrettichsol3e aus |und Seitan Pudding mit
Pressen Pflaumenkompott
Mittwoch Quickborner Rotkohl- | Lauch- Pudding mit
Salat (vegan) Kartoffelauflauf mit | Mandelmilch
Sojahack
Donnerstag Blumenkohl-Rohkost | Pizza Steak Mandel-Kardamom-
Pudding
Freitag Frittatensuppe flr Hamburger mit Pudding-Oats
Brunsbuttel (Kreis frittierter
Dithmarschen, Zuckerkombu
vegan)
Samstag Boerek (vegetarisch) | Zwiebel-Hahnchen | Quarkbrotpudding
Sonntag Wasbeker Fenchel- |Pasta Vuna - Vegane |Maronenpudding

Orangen-Salat
(vegan)

Thunfisch Pasta
(vegan)

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

Snacks

Nusse
Mdasliriegel
Proteinriegel
Erdbeeren-Apfel-Musli
Linsenpaste
Roti (Indisches Fladenbrot aus der Pfanne)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Obstsuppe fur Kichererbsen-Curry | Reispudding
Ortsteil Strom mit Spinat und
(Stadtbezirk Sud, MohrenAlfalfa
vegan) Sprossen-Salat
Dienstag Bad Bramstedter Tagliatelle in veganer | Preiselbeere-
asiatischer Spinat-Erdnuss- Banane-Pudding
Schichtsalat (vegan) |Sauce
Mittwoch Fehmarner Chili sin Carne mit Safran-Pudding
Zuckerschoten und |Ananas und
Tofu in Ratatouille- | exotischer Note
Vinaigrette (vegan)
Donnerstag Artischocken mit Pizza ltalia Irischer
Vinaigrette Brombeerpudding
Freitag Himbeersuppe mit Kartoffel - Sauerrahm-Pudding
Vanillegriel fur die Butterriben -
Arche Gemduse
Samstag Battuto Zucchini-Gratin mit | Holunderpudding
Hahnchenbrust
Sonntag Elmshorner Kartoffel- | Zitronenmelisse- Schoko- bzw. Vanille-

Gemiuse-Salat mit
Senfmarinade
(vegan)

Salbei-
Folienkartoffeln

Hafermilchpudding

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

Snacks

Bananen
Lachshappchen
vegane Kasewdurfel
Focaccia mit Oliven
Asiatische Nuss Mischung
Frittierter Wan Tan Dip

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise

Hauptspeise

Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Pilzsuppe fur Makkaroniauflauf Frichtepudding
Osnabruck
Dienstag Ratzeburger fruchtig |Zitronenmelisse- Schoko-Nuf3-Pudding
pikanter Salat Salbei-
(vegan) Folienkartoffeln
Mittwoch Kieler Mango- Pellkartoffeln mit Heidelbeerpudding
Papaya-Salat veganem
(vegan) Schnittlauchdip
Donnerstag Antipasti-Platte Pizza Molto Schokoladen -
Erdnussbutter - Tofu
- Pudding
Freitag Pho aus Vietnam flir |Veganes Labskaus |Veganer
Esens Traubenpudding
Samstag Antipasto mit Zitronenhahnchen Schokoladen-Mandel
Austernpilzen (Marokko, vegan) Pudding
Sonntag Friedrichstadter Kartoffel - Mangold | Quittenpudding

Spargel-Tofu-Salat
(vegan)

-Auflauf nach einer
Ministerin (von den
Grunen)

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Die Akte Verschickungskinder

Schatzungsweise acht Millionen Kinder wurden zwischen den 1950er- und 1980er-Jahren
auf Anweisung von Arzten in sogenannte Kindererholungsheime verschickt und kamen
verstort oder traumatisiert zurtick. Was viele Verschickungskinder dort erleben mussten,
pragt sie bis heute: Heimweh, Einsamkeit, Zwang und Gewalt. Ihr Schicksal war lange
tabu. Es ist Zeit, die Tur in die Vergangenheit weit aufzumachen: Wie war das moglich
und wer war dafur verantwortlich?

Titel: Die Akte Verschickungskinder

Autorin: Hilke Lorenz

Preis 22.- €

ISBN: 3407866550

https://www.amazon.de/Die-Akte-Verschickungskinder-Kurheime-

Generationen/dp/3407866550/

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie
Montag Pizzasuppe mit Vegane Schokopudding
veganem Mett und Haferflockenpizza
Schmelzkase fur "Nutella"-Art
Woustrow (Wendland)
Dienstag Toénninger Blattsalat | Reispfanne mit Pfirsichpudding
mit Aloe Vera (vegan) buntem Gemuse
Mittwoch Uetersener Endivie |vegane Okroschka |Haselnusspudding
rot-weil} (vegan)
Donnerstag Ajvar Pizza Station Pflaumen-Pudding
Freitag Mittelalterliche Unser cremiges Schoko- bzw. Vanille-
Krautersuppe flr Erdnusspfannchen Hafermilchpudding
Sehnde mit Gemuse und (vegan)
Soja
Samstag Andalusische Yakitori - Japanische |Zimtpudding mit
Gazpacho Hahnchenspiesse Zwetschgen
Sonntag Rendsburger Salat | Weilskohl mit Tofu Trifle
mit Staudensellerie
(vegan)

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Ein weiteres Buch zum Thema Verschickungskinder:
Heimweh — Verschickungskinder erzahlen (Sachbuch Psychosozial)

Uber Jahrzehnte wurde nicht dariiber gesprochen, was sich hinter verschlossenen Tiiren
in sogenannten Kinderkur- und Erholungsheimen abspielte. Dabei wurden nach 1945 bis
in die 1990er Jahre rund acht bis zwolf Millionen Kinder verschickt. Viele von ihnen
kamen gedemutigt, misshandelt und traumatisiert zurtick. Nun brechen sie ihr
Schweigen. lhre Geschichten sind detailreich, unsentimental und intensiv, sie bestechen
durch ihre Unmittelbarkeit. Anja Rohl hat mit 23 Verschickungskindern gesprochen...

Titel: Heimweh — Verschickungskinder erzahlen (Sachbuch Psychosozial)

Autorin: Anja Rohl

Preis: 24.90 €

ISBN: 383793117X
https://www.amazon.de/Heimweh-Verschickungskinder-erz%C3%A4hlen-Sachbuch-
Psychosozial/dp/383793117X

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)
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Hier finden Sie weitere Informationen
und Hilfe

Empfehlenswerte Beratungsstellen im Internet

Woran Sie Essstarungen erkennen

Essgestorte versuchen meist. ihre Krankheit geheim ru halten.
Bel folgenden Verhaltensnderungen sollten Sie aufmerhsam

werden: o
& F werw.ab-server.de Beratungs- und Informationsserver
* Ver im rhalten i
Verdnderungen im Essverhalte = ihangen
= stiindige Gewichtskontrolle o
b Sm.anld.duﬂcrst gastellen, ambulante G h 3

BAusreden, um nichi zu essen
oder das gemeinsame Essen
zu verpassen

Vermittlung an therapeutische Einrichtungen

de Beratungsstelle mit
Einzeiberatung, Therapicbegieitung und -nachsomge

* hiufiges Erbreckien 3 wherwe, essfrust.de Beratung und Selbsthilfe fiir Betroffene und

* sozialer Riickzug Angehirige
3 wwew.ess-stoerungen. net [nformationen ru Beratung und
Therapie, betreutes Diskussionsforum, E-Mail-Beratung

* pxpessiver Sport

deutlicher Gewichtsverlust oder
3 wwrw. hungrig-online.de Anonymer Austausch und Hilfe in
moderierten Mallinglisten, Chat sowle Diskussiensforen

starke Gewichtsschwankungen

Weiterfihrende Informationsangebote

3 www, leben-hat-gewicht.de Initiative des Bundesministeriums

fiir Familie, Senioren, Frauen und lugend (BMFSA],
des Bundesministeriums fiir Bildung und Farschung (BMBF)
und des Bundesministeriums fiir Gesundheit (BMG)

Wie Sie Betroffenen helfen kénnen

Wenn Sie elne Essstorung vermuten, reagieren Sie
nicht mis dbereilten Appeilen, Forderungen ader Zwang.
Was Sie statidessen fun Konmen: 3-—- b de 7 hiuss

ambulanter Beratungs- und Therapieeinrichtungen

= Sich informieren - Gber Ursachen, Behandlung und Hilfsangebate.

SW. gen.de Informati lattf

K der Bundes-
zentrale fiir Gesundheitliche Aufkldrung (B2gh)

Selbstwertgeflnl stirken = indem Sie 2.B. besondere Fihigkeiten
hervorheben. Machen Sie Betroffenen Mut, zu sich selbst zu stehen.

Faltblatt enthilt Teile der Broschiire des BMFSE, BMFSH stimmt dieser
Verwendung 2u.

« Gesprache und Hilfe anbietan = dabei aber nicht aufdridngen. ﬁ
& . = Jugendich net
Zeigen Sie Verstindnis und Gesprachsbereitschaft, auch bel i
ausweichenden oder ablehnenden Reaktionen.

= Megative Bemerkungen vermeiden = vor allem ber das Gewicht
oder den Kirper. Sie verschlechtern sonst ein maglicherweise
labiles Selosthild.

Dieses Faltblatt wurde erstelit von:

jugendschutz.net - Jugendschutz im Internet

Wallstrafe 11

55122 Mainz

-jugendschutz. net
Bestitigt sich [hr Verdacht, kontaktieren Sie eine Beratungsstelle . ug uLzm

und ermutigen Sie die betroffene Person zu einem Beratungs Geltedert von:
gesprach.

Eundesministerium

fiir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend

13 Berlin

www_bmfsf].de

Eine Selbsthilfegruppe fiir Angehirige oder professionelle Hilfs-
angebate im Internet kdnnen lhnen helfen, mit der Situation
umzugehen.

L] ' e e v
ol b

Ist bereits eine starke gesundheitliche Gefihrdung 7u vermuten,
kann schnelles Handeln notwendig sein. Sprechen Sie das weitere

Vargehen mit einer Beratungsstelle oder einem Arzt ab.
L " Stand: November 3008

(Un-)Heimliche Freundinnen:

A d M r ~Erlaube mir, mich vorzustellen.

na un ’a Mein Nome, oder wie

genannt werde, ist Anorexie.

Mein volistindiger Name ist Anorexia nervosa,
aber du kannst mich Ana nen

ich von sogenannten ‘Arzten’

ngen zdhlen zu den hdufigsten chror
ten bei Jugendlichen, von denen immer
mehr und immer jiingere betraffen sind. Sie eifern
einem krankhaften Schlankheitsideal nach, fiir das
sie lebensbedrohliche Mafnahmen ergreifen.

en.
Ich hoffe, wir werden gute Freunde.™

Aus: Anas Brief™,

s - 3 S A zentroles Pro-Ang-Monifest.
Ein neues Phdnomen sind dabei Internetseiten, die

Essstdrungen n und sich ver-
harmlosend als , Pro-Ana® und , Pro-F bezeichnen.
Die Begriffe sind abgeleitet von Anorexia nervosa
‘Magersucht) und Bulimia nervosa (Ess-Brech-5ucht).

5 Lifestyle verherrli

Die einschidgigen Seiten werden oft von essgestorten
Jugendlichen betrieben, die selbst ke
anstreben. Parolen wie ,Diinn sein ist wichtiger als
gesund sein* und Bilder sehr dinner Frauen sollen
zum Nachahmen und Durchhalten animieren.
Die lebensbedrohlichen Folgen werden dabei

e Therapie

Gebote, Gesetze, Tricks -
Anas Lifestyle

Verherrilchung von Magersuche ist auf Websites, in Foren, Blogs,
Sozlafen Netzwerken und Videopartalen zu finden. Viele Angebote
sprechen gezieit Jugendiiche an. Fotos und Videos zeigen erstrebens -
werte Vorbilder: andere Betroffene oder extrem schiznke Models
Baliecteanzerinmen, Feen oder Engelsfugel symbolisieren harperiiche
Perfehtion, Lelchtigheir und Anmut.

ausgeklammert oder in Kauf genommen,

Jugendliche sind von Online-Gemeinschaften
besonders fasziniert. Auf Pro-Ana/Mia-Seiten
touschen sich Essgestirte aus und bestdrken
sich in ihrem krankhaften Essverhalten.
So entsteht ein geféhriiches ,Wir-Gefiihl*,
das Betroffene zur Geheimhaltung animiert
und weiter in die Krankheit treibt.

Folgende Inhalte sind besonders bedenklich. Sie kiinnen Hinweise auf
ein Pro-AnalMia-Angebot sein:

Wer im Internet nach
im schlimmsten Fall statt seridser
rapiemaglichkeiten Tipps zum

effektiven” Hungern.

ucht, findel :
sucht, findet - Ana‘siMia‘s Brief: In einem fiktiven Brief wird die Essstirung als

einzig wahre Freundin personifiziert,

* Gebote, Gesetze, Glaubenshek nisse, Psalme: Gl B
predigen essgestirtes Verhalten.

* Thinspirations: Fotos und Videos diinner, 2.T. ausgemergelter
Frauen, die zur Inspiration dienen {thin: engl. diinn).

* Tipps & Tricks: zum Abnehmen und zur Geheimhaltung der
Essstrung.

* Motivation und ,Hilfe": Ess-/Gewichtstagebuch, Abnehm-Wett
bewerbe, Suche nach Abnehmpartnerinnen und -partnem,
Motivationsvertiige,

* Pro-AnalMia-Forum: Austausch mit anderen Pro-AnasiMias, hiufig
whinter verschlossenen Turen” {Zugang nur mit Passwort).

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806
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Wer ist Ana?

Verherrlichung von Essstorungen
im Internet

Warum sind ,Pro-Ana”-
Seiten so gefihriich?

Was sind Anzelchen
filr Essstirungen?

'Was kann ich tun, wenn mein Kind
auf Pro-Ana”-Seiten surft?

Wo finde ich Hilfe?

Was Sie tun kénnen

Wenn Sig auf Pro-Ana/Mia-Inhalte siofen, sollten Sie diese beim
Berredber der Plattform medden. Kontakidaten stehen meiso

im Impressum. Der Provider kann gefahrliche Angebote schileBen
e awif pro one gsangebane hinwe

Sie kisnnen bedenkliche Inhalte auch einer Beschwerdestelle
melden, damit sie geldscht werden:

www . jugendschutz.net/hotline Zentralstelle der Bundeslinder
fisr den Jugendschutz im Intemet.

wwnw internet-beschwerdestelle,de Gemeinsame Hotline von

ECO (Ve eV} und der FSM
(Freiwillige Selbstkontrolle Multimedia- Diensteanbieter).

and der deutschen | etwirtsch,

lugendliche nutzen das Internet vielseitig, und viele Aktivititen
sind privat - 2.B. der Austausch mit den besten Freunden.
Kontrollieren Sie nicht heimlich, welche Seiten thr Kind besucht, denn
das kiinnte das nitige

nsverhidltnis stark beschadigen,

Stap Tating
¢

Pro-Anas nutzer Bilder und Symbole zur Mativation

«Du denkst du bist nun hibsch genug?
Hast nun genug abgenommen?

50 wird es nie sein!

Siehst du die Mddchen? Siehst du sie?

Si d viel schéner als du!™

Aus: LAnas 7 Siinden - Eitelkeit”, typischer Pro-Ang-
Motivationstext.
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

TRREROT

Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Miedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

Italienische Kiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiche-nord.de
Il Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte]
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen Kochbiicher finden Sie unter
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