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WILLKOMMEN

Schon, dass Sie da sind

Liebe Leserin,

schon, dass Sie da sind. Dieser Plan fuihrt Sie zwei Wochen lang Tag fiir Tag durch eine kleine,
feste Routine: viel Wasser, ein warmes Getrank am Morgen, ein leichtes Tagesgericht mit viel
Gemdse und etwas Bewegung.

Sie mussen nicht hungern und nichts abwiegen. Sie folgen einfach Tag fir Tag dem Plan, und

jeder Tag passt auf eine halbe Seite.

Nehmen Sie Ihre Kapseln Klara Rein und Klara Leicht wie auf der Dose angegeben mit einem

groBen Glas Wasser. Am einfachsten zur selben Zeit, zum Beispiel zum Frihstlck.

Ihr Klara-Leicht-Team
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DAS PRINZIP

So funktioniert Ihr Plan

Jeder der 14 Tage hat dieselben fiinf Bausteine. Nur das Essen und die Bewegung
wechseln, damit es nicht langweilig wird.

a Viel Wasser
Trinken Sie Uber den Tag verteilt 1,5 bis 2 Liter Wasser oder ungesuBten Tee.

Ein warmes Getrank am Morgen
Gleich nach dem Aufstehen, noch vor dem Frihstlick: der Morgen-Trunk oder ein Ingwer-

Wasser.

o Ein Tagesgericht
Einmal am Tag essen Sie eine Mahlzeit mit viel GemUse, Hilsenfrichten oder Vollkorn. Fir
jeden Tag finden Sie eine einfache Idee mit Rezept.

° Bewegung
15 bis 30 Minuten, und zwar so, wie es Ihnen Freude macht. Meist reicht ein zligiger
Spaziergang.

o lhre Kapseln
Jeden Tag 1 Kapsel Klara Rein und 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben,

mit einem groBen Glas Wasser.

So nutzen Sie die Tagesseiten: Unter jedem Tag finden Sie finf Kastchen. Haken Sie ab,
was Sie geschafft haben. Sie kdnnen die Seiten auch ausdrucken und an den

Kihlschrank hangen.

© 2026 Klara Seite 4



KLARA - BONUS-RATGEBER - 14-TAGE-REZEPTPLAN

IHRE BASIS-REZEPTE

Die 3 Basis-Getranke

Diese drei Getranke kommen im Plan immer wieder vor. Sie sind schnell gemacht und
kosten wenig.

A - Morgen-Trunk

Sie brauchen: 300 ml warmes Wasser (nicht kochend heif3), den Saft von V2 Zitrone,
nach Wunsch 2 diinne Scheiben frischen Ingwer.

So geht’s: Alles in eine grof3e Tasse geben und in kleinen Schlucken trinken. Am besten
gleich nach dem Aufstehen, etwa 15 Minuten vor dem Frihstiick.

B - Griiner Gemiisesaft

Sie brauchen: 2 Salatgurke, 1 Stange Staudensellerie, Y2 griinen Apfel, 1 Handvoll
Babyspinat, den Saft von 2 Zitrone, 1 cm Ingwer, 250 ml kaltes Wasser.

So geht’s: Grob schneiden und im Mixer 45 Sekunden fein mixen. Nicht abseihen. Eine
Saftpresse brauchen Sie nicht.

C - Abend-Tee

Sie brauchen: 1 Beutel Fenchel-Anis-Kimmel-Tee (gibt es in jedem Supermarkt und bei
dm), 250 ml kochendes Wasser.

So geht’s: Den Tee 8 bis 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, damit das Aroma im
Becher bleibt. Warm am Abend trinken, gern auf dem Sofa.
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IHR TAGESGERICHT

Der Teller-Plan

Wenn Sie einmal keine Lust auf das Rezept des Tages haben, stellen Sie Ihre Mahlzeit
einfach nach diesem Muster zusammen.

Die Hilfte: Gemiise

Roh, gediinstet oder vom Blech. Je bunter, desto besser: Brokkoli, Karotten, Paprika,
Zucchini, Kohl, Spinat.

Ein Viertel: Vollkorn oder Kartoffeln

Naturreis, Vollkornnudeln, Vollkornbrot, Kartoffeln mit Schale oder Hilsenfriichte wie

Linsen, Bohnen und Kichererbsen.

Ein Viertel: Eiweif3
Fisch, Eier, Hdhnchen, Tofu, Quark oder Hiuttenkase.

Dazu: etwas Bitteres und gutes Ol

Eine Handvoll Rucola, Chicorée oder Radicchio und 1 EL Oliven- oder Rapsal.
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WOCHE 1

Tag1und 2

Tag 1 - Der Start wocHE 1

MORGENS

KAPSELN

MAHLZEIT

BEWEGUNG

TIPP

Morgen-Trunk (Getrénk A)

1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

Rote-Linsen-Suppe (2 Portionen): 1 Karotte und %2 Zwiebel wiirfeln und in 1 TL
Olivendl andiinsten. 100 g rote Linsen und 600 ml Gemusebriihe dazugeben, 15
Minuten kdcheln, pirieren. Mit Zitronensaft und etwas Kreuzkiimmel abschmecken.

15 Minuten Spaziergang nach dem Mittagessen

Stellen Sie sich morgens eine 1,5-Liter-Flasche Wasser sichtbar auf den Tisch. Bis zum
Abend soll sie leer sein.

[:] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrénk [:] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

Tag 2 - Es wird griin wocHE 1

MORGENS

KAPSELN

MAHLZEIT

BEWEGUNG

TIPP

Ingwer-Wasser: 3 Scheiben frischen Ingwer mit 300 ml heiBem Wasser GbergieBen, 5
Minuten ziehen lassen

1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

Ofengemise mit Kichererbsen (2 Portionen): 1 Paprika, 1 Zucchini und 1 rote Zwiebel
in Stlicke schneiden. Mit 1 Dose Kichererbsen (abgespiilt), 2 EL Olivendl, Salz und
Paprikapulver aufs Blech geben. 25 Minuten bei 200 °C backen, mit Rucola servieren.

Nach dem Abendessen 15 Minuten gehen

Probieren Sie heute den Grinen Gemisesaft (Getrank B) als Zwischenmahlzeit am
Vormittag. Und bereiten Sie heute Abend schon Ihr Frihstiick fir morgen vor.

[:] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrénk [:] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

© 2026 Klara

Seite 7



KLARA - BONUS-RATGEBER - 14-TAGE-REZEPTPLAN

WOCHE 1

Tag 3 und 4

Tag 3 - Ruhig essen wocHE 1

MORGENS Morgen-Trunk (Getrénk A)

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

MAHLZEIT Uber-Nacht-Haferflocken mit Apfel zum Friihstiick: 50 g Haferflocken, 150 ml Milch
oder Haferdrink, 1 EL geschrotete Leinsamen, Y2 geriebenen Apfel und eine Prise
Zimt am Abend verrihren und tGber Nacht in den Kihlschrank stellen.

BEWEGUNG Morgens im Bett: 2 Minuten Knie zur Brust, erst rechts, dann links, dann beide.
Danach 15 Minuten gehen.

TIPP Essen Sie heute ganz bewusst langsam und kauen Sie grindlich.

[:] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrénk [:] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

Tag 4 - Ein bisschen bitter wocHE 1

MORGENS Morgen-Trunk (Getrénk A)

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

MAHLZEIT Rucola-Linsen-Salat mit Birne: 1 grof3e Handvoll Rucola, 100 g gekochte Linsen (aus
dem Glas), %2 Birne in Scheiben und 1 EL Walnisse. Dressing: 1 EL Olivendl, 1 TL
Senf, Saft von 2 Zitrone, Salz, Pfeffer.

BEWEGUNG 20 Minuten zligig spazieren

TIPP Bittere Salate wie Rucola und Chicorée sind ein Geschmack, an den man sich
gewdhnen kann. Gewdhnen Sie sich langsam daran.

[j Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrank C] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung
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WOCHE 1

Tags5und 6

Tag 5 - Leicht am Abend wocHE 1

MORGENS

KAPSELN

MAHLZEIT

BEWEGUNG

TIPP

Ingwer-Wasser: 3 Scheiben frischen Ingwer mit 300 ml heiBem Wasser Gibergiel3en, 5
Minuten ziehen lassen

1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

Vollkornbrot-Teller: 2 Scheiben Vollkornbrot mit 100 g Hittenkase, Radieschen,
Gurke und Kresse. Dazu Karotten- und Paprikasticks zum Knabbern.

15 Minuten Spaziergang und 5 Minuten Dehnen

Goénnen Sie sich heute Abend eine Tasse Abend-Tee (Getrank C). Schéner kann ein
Tag nicht enden.

[:] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrénk [:] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

Tag 6 - Kurz innehalten wocHE 1

MORGENS

KAPSELN

MAHLZEIT

BEWEGUNG

TIPP

Morgen-Trunk (Getrénk A)

1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

Chicorée-Orangen-Salat: 1 Chicorée in Streifen, 1 Orange in Stiicken, 1 Handvoll
Feldsalat. Dazu 100 g Kichererbsen oder eine gebratene Hdhnchenbrust. Dressing
aus 1 EL Olivendl, 2 EL Orangensaft, Salz und Pfeffer.

20 Minuten Rad fahren oder zligig gehen

Fast Halbzeit. Notieren Sie kurz: Wie fihlt sich Ihr Tag heute an, verglichen mit Tag 1?

C] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrénk C] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung
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WOCHE 1 UND 2

Tag7und 8

Tag 7 - Vorkochen wocHE 1 UnND 2
MORGENS Ingwer-Wasser: 3 Scheiben frischen Ingwer mit 300 ml heiBem Wasser Gibergiel3en, 5
Minuten ziehen lassen

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

MAHLZEIT GemUse-Bohnen-Eintopf (4 Portionen): 1 Zwiebel, 2 Karotten, 2 Stangen
Staudensellerie und 1 Zucchini wiirfeln und andiinsten. 1 Dose weif3e Bohnen, 1
Dose gehackte Tomaten und 800 ml Gemusebrihe dazu, 25 Minuten kdcheln. Mit
Krautern abschmecken.

BEWEGUNG 20 Minuten Spaziergang in der Natur
TIPP Der Eintopf reicht fiir zwei Tage. Stellen Sie die Hélfte in den Kiihlschrank, dann ist [hr

Essen fir morgen schon fertig.

D Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrank D Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

Tag 8 - Woche 2 beginnt wocHE 1 UND 2

MORGENS Morgen-Trunk (Getrénk A)

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

MAHLZEIT Eintopf vom Vortag mit einer Scheibe Vollkornbrot. Oder: Vollkornnudeln mit
Brokkoli: 80 g Vollkornnudeln kochen, 200 g Brokkoliréschen die letzten 4 Minuten
mitkochen. Mit 1 EL Olivendl, etwas Knoblauch, Zitronenschale und 1 EL Parmesan

mischen.
BEWEGUNG Den ganzen Tag Treppe statt Aufzug, dazu 15 Minuten gehen
TIPP Bleiben Sie bei lhrer Routine. In der zweiten Woche fallt sie meist schon viel leichter.

Heute passt wieder ein Griiner Gemusesaft (Getrénk B).

[:] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrénk [:] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung
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WOCHE 2

Tag 9 und 10

Tag 9 - Warm zum Start wocHE =

MORGENS Morgen-Trunk (Getrénk A)

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem

groBen Glas Wasser

MAHLZEIT Porridge mit Pflaumen: 50 g Haferflocken mit 250 ml Milch oder Wasser 5 Minuten
kdcheln. 3 gehackte Trockenpflaumen, eine Prise Zimt und 1 EL gehackte Nisse
unterrihren.

BEWEGUNG 20 Minuten gehen

TIPP Trockenpflaumen schmecken von Natur aus stf3. 3 bis 4 Stlick gentigen.

[j Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrank C] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

Tag 10 - Ausgeschlafen wocne 2

MORGENS Ingwer-Wasser: 3 Scheiben frischen Ingwer mit 300 ml heiBem Wasser tibergiel3en,

Minuten ziehen lassen

5

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem

groBen Glas Wasser

MAHLZEIT Ofen-SuBkartoffel mit Krduterquark: 1 StiBkartoffel l&angs halbieren und 35 Minuten
bei 200 °C backen. 125 g Magerquark mit gehackten Krautern, Salz und 1 Schuss
Mineralwasser cremig riihren. Dazu Feldsalat mit Zitronen-Dressing.

BEWEGUNG 5 Minuten Entspannung auf dem Sofa, dann 15 Minuten gehen

TIPP Gehen Sie heute etwas friher ins Bett, mit einer Tasse Abend-Tee (Getrank C).

[j Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrank C] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

© 2026 Klara
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WOCHE 2

Tag 11 und 12

Tag 11 - Sauerkraut als Beilage wocus =

MORGENS

KAPSELN

MAHLZEIT

BEWEGUNG

TIPP

Ingwer-Wasser: 3 Scheiben frischen Ingwer mit 300 ml heiBem Wasser Gibergiel3en, 5
Minuten ziehen lassen

1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

Lachs oder Tofu mit Brokkoli und Naturreis: 60 g Naturreis kochen. 120 g Lachsfilet
oder Tofu in der Pfanne braten, 200 g Brokkoli démpfen. Mit Zitrone betrdufeln. Dazu
2 EL Sauerkraut.

25 Minuten gehen

Frisches Sauerkraut aus dem Kihlregal passt gut als Beilage. Schon 2 Essl&ffel
genugen.

[:] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrank [:] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

Tag 12 - Bunt und satt wocHE 2

MORGENS

KAPSELN

MAHLZEIT

BEWEGUNG

TIPP

Morgen-Trunk (Getrénk A)

1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

Bunte Bowl: 100 g gekochte Linsen, eine groBe Portion Ofengemise (wie an Tag 2), 1
Handvoll Rucola, 1 EL Kirbiskerne und ein Spritzer Zitrone. Siehe auch: der Teller-
Plan.

25 Minuten gehen oder Gymnastik

Heute gibt es noch einmal den Griinen Gemusesaft (Getrank B). Und: Stehen Sie
einmal pro Stunde kurz auf und trinken Sie ein Glas Wasser.

[j Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrank C] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

© 2026 Klara
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WOCHE 2

Tag 13 und 14

Tag 13 - Gute Gewohnheiten behalten wocnHEk 2

MORGENS Morgen-Trunk (Getrénk A)

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

MAHLZEIT Kichererbsen-Curry mit Spinat (3 Portionen): 1 Zwiebel andiinsten, 1 TL Currypulver
kurz mitrosten. 1 Dose Kichererbsen, 1 Dose gehackte Tomaten und 200 ml
Kokosmilch (light) dazu, 15 Minuten kdcheln. 2 Handvoll Spinat unterheben. Mit
Naturreis servieren.

BEWEGUNG 25 Minuten zligig gehen
TIPP Uberlegen Sie heute: Welche drei Gewohnheiten aus diesem Plan wollen Sie nach

Tag 14 behalten? Schreiben Sie sie auf.

[:] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrank [:] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung

Tag 14 - Geschafft! wocne 2

MORGENS Morgen-Trunk (Getrénk A)

KAPSELN 1 Kapsel Klara Rein + 1 Kapsel Klara Leicht, wie auf der Dose angegeben, mit einem
groBen Glas Wasser

MAHLZEIT Ihr Lieblingsgericht aus den letzten 13 Tagen. Kochen Sie das, was |hnen am besten
geschmeckt hat.

BEWEGUNG 30 Minuten Spaziergang, gern mit einer Freundin

TIPP Seien Sie stolz auf sich! Behalten Sie die Bausteine bei, die lhnen gefallen haben: das
warme Getrank am Morgen und die tagliche Bewegung.

C] Wasser 1,5 bis 2 | D Warmes Getrénk C] Kapseln D Tagesgericht D Bewegung
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EINKAUFSLISTE

Thr Einkauf fiir 14 Tage

Kaufen Sie frische Sachen am besten zweimal: einmal fir Woche 1, einmal fir Woche 2.

Vorrate reichen fur beide Wochen.

Vorrat fiir beide Wochen

Haferflocken, Leinsamen (geschrotet), rote Linsen, gekochte Linsen (Glas), 3 Dosen
Kichererbsen, 1 Dose weil3e Bohnen, 2 Dosen gehackte Tomaten, Kokosmilch (light), Naturreis,
Vollkornnudeln, Gemusebrihe, Olivendl, Senf, Walnisse, Kirbiskerne, Trockenpflaumen,

Fenchel-Anis-Kimmel-Tee, Gewlrze: Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Zimt, Currypulver

Woche 1: Obst und Gemiise

7 Zitronen, Ingwer, 4 Karotten, 2 Zwiebeln, 1 rote Zwiebel, 1 Paprika, 2 Zucchini,
Staudensellerie, 1 Salatgurke, Babyspinat, Rucola, Feldsalat, 1 Chicorée, Radieschen, Kresse, 2

griine Apfel, 1 Apfel, 1 Birne, 1 Orange, Petersilie oder andere Kréuter

Woche 1: Kiihlregal und Brot

Milch oder Haferdrink, Hittenkase, nach Wunsch 1 Hadhnchenbrust, Vollkornbrot

Woche 2: Obst und Gemiise

7 Zitronen, Ingwer, 2 Brokkoli, Knoblauch, 1 StiBkartoffel, Feldsalat, Rucola, Babyspinat, 1
Salatgurke, Staudensellerie, 1 griner Apfel, 1 Zwiebel, Gemuse firs Blech (Paprika, Zucchini,
rote Zwiebel), frische Krauter

Woche 2: Kiihlregal und Fisch

Milch oder Haferdrink, Magerquark, frisches Sauerkraut, Parmesan, Lachsfilet oder Tofu,
Vollkornbrot

Klara Rein und Klara Leicht haben Sie schon zu Hause. Stellen Sie beide Dosen gut
sichtbar neben die Wasserflasche, dann vergessen Sie sie nicht.
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GUT ZU WISSEN

Tipps fiir Thre 14 Tage

o Langsam starten
Wenn Sie bisher wenig Gemuse und Hulsenfriichte gegessen haben, beginnen Sie mit

kleineren Portionen und trinken Sie genug.

9 Kein Hungern
Ilhre anderen Mahlzeiten essen Sie ganz normal. Halten Sie sie einfach: viel Gemuse,

wenig SiBes und wenig WeilBmehl.

Was Sie weglassen, so gut es geht
SuBigkeiten, Limonade, Fertiggerichte und viel Alkohol. Es muss nicht perfekt sein. Jeder
Tag mit weniger davon zahlt.

Unterwegs
Nehmen Sie eine Wasserflasche, einen Apfel und eine kleine Handvoll Nisse mit.

Einen Tag verpasst?
Kein Problem. Machen Sie am nachsten Tag einfach weiter. Wichtig ist, dass Sie
dranbleiben, nicht dass alles perfekt [duft.

Nach den 14 Tagen
Behalten Sie das warme Getrank am Morgen und die tagliche Bewegung bei. Den Teller-

Plan kénnen Sie dreimal pro Woche einplanen.

Wichtig: Wenn Sie starke oder anhaltende Bauchschmerzen, Blut im Stuhl oder Fieber

haben, holen Sie bitte arztlichen Rat ein.
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ZUM SCHLUSS

Nach 14 Tagen

Sie haben zwei Wochen lang jeden Tag |hre Routine durchgezogen. Darauf diirfen Sie stolz

sein.

Jetzt geht es ums Dranbleiben. Behalten Sie die Gewohnheiten, die Ihnen gefallen haben. Und

wenn Sie Lust haben, starten Sie einfach noch einmal mit Tag 1.

Alles Gute fur Siel

Ihr Klara-Leicht-Team

Haben Sie eine Frage? Schreiben Sie uns einfach eine kurze E-Mail. Die Adresse finden Sie in lhrer
Bestellbestatigung. Wir helfen Ihnen gern weiter.

Dieser Ratgeber dient der allgemeinen Information. Diese Rezepte ersetzen keine ausgewogene und

abwechslungsreiche Erndhrung. Achten Sie bei allen Rezepten auf mogliche Allergien und Unvertraglichkeiten.

© 2026 Klara. Alle Rechte vorbehalten. Dieser Ratgeber ist nur fir Ihren persénlichen Gebrauch bestimmt.
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