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GRAF-NEWS

WO MANCHES KLASSISCH, ABER OFTERS ALLES AUSSER-GEWOHNLICH IST

el Qoer

WAGYU RINDERFILET

Rinderfilet der Oberliga. Perfekt
marmoriertes Fleisch, starker, herrlicher
Eigengeschmack. DAS génnt man sich
nicht alle Tage!

D=R GRAF IM STADTHAUS

alles auBer-gewdhnlich
Der Graf bereitet es euch zu:

180g WAGYU FILET
+ diverse Beilagen

ACHTUNG, nur auf Vorbestellung:
Reserviert euren Special Table mind. 2
Tage im Voraus, da wir das Fleisch
extra fir euch organisieren.

DIE LETZTEN GLASER - - s £
(051190 2AY0OYNE: VN2 TRUFFEL-DINNER AM SAMSTAG, DEN 14. MARZ!

An diesem Abend verzaubern wir euch wieder mit Kostlichkeiten. Im Mittelpunkt
steht natlrlich der Triffel. ;-)

Gepaart mit hochqualitativen Lebensmitteln, erlebt ihr ein kulinarisches Highlight
beim GRAF.

Zelebriert diesen besonderen Abend mit uns!

VETENES LT R El A EICIIEIEI € 102.00 | inkl. Aperitif & 5 Gange

keinen Tabasco? € 70.00 ohne Truffel

Der Grafl Du tickst ahnlich? Dann hol
dir vom Graf seine hausgemachte,

E-MAIL-NEWSLETTER

Ob Workshops, Balle, Michis Kochkurse,
Mittagsmenis, Aktionen oder Mottoabende.
SO VERPASST DU KEINE NEUIGEKEITEN
MEHR:

QR-Code scannen, runterscrollen und E-Mail-
Adresse eingeben!

|

feinste Chili-Sauce aus thailandischem
Chili, vielen Gewirzen und ein paar
“Geheimzutaten”. “Ich hab’s in 80ml
Rex-Glaser abgefillt und um 5 Euro
gehodrt meine Chilisauce euch.”, so
Michi Graf mit einem Augenzwinkern.
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www.dergrafimstadthaus.at | 7100

See, Kirchengasse 2

Griin macht sclunker!

@ Auch im Biiro machbar,
wenn man sich etwas
vorkocht

Michael und Jacqueline
Graf haben mit Ketogenes

Erndhrung schon etliches
abgenommen.

5ind Sie auch gerade am Abnehmtrip? Wer schon so einiges ausprobiert hat, kénnte noch
ganz viel griines Gemiise essen. Denn das ist besonders gesund und l3sst die Pfunde purzeln

or kennt sie michi?
Paleo, Low Carb,
Intervallfasten  oder

Keto [t - es gibt viele Er-
ndhrungsumsicllungen, die
dazu fishren sollen, dass man
abnimm1.

Gerade am Jahresanfang
versuchen  viele ihre Ge-
wohnheiten zu findern. Und
da kommi _Der Graf im
Stadthaus™ ins Spiel.

Michuel und Jacqueline
Gral aus Neosied]l am See
haben  selbst Erfahrungen
mit cinigen Diiiten. Denn
nach dem rweiten Baby be-
kam Jacqueline ein grobes
Problem mit ihrem Gewichi,

«lch habe eine Schilddri-
senunterfunktion entwickelt
und Medikamente genom-
men. Aul cinmal ging es ra-
sanl mit meinem Gewicht
l'.lt‘h nhnult;::h in rwel
Monaten 30 Kilo rugenom-

men Ich war ein Wrack, mir
hat alles weh getan. Also ha-
be ich nach Hulfe pesuche =

Und sie mit ciner Arztin
in Baden gefunden, die sich
aufl Ketosctherapic speziali-
siert har. Nachdem Jacque-
line Giraf schnell wieder ab-
nchmen wollie, gab es fiir sie
dic Extrem-Therapie. Und
das Geheimnis dahinter: Ke-
to. JIch war alle 14 Tage bei
meiner Arziin, habe etliche
Mittel genommen und mich
sireng an die Ernihrung ge-
halten, die sic mir gegeben
hat. Und siche da. In drei
Monaten waren die 30 Kilo
wieder weg.® Dann wurde
langsam wieder auf normale
Ernihrung umgestellt — mit
viel Wissen, welche =
den Nahrungsmittel  man
:th?lnc.uéallll;e. -Es gab kei-

0 Jojo-Effekr~, i
die Griin, freut sich

Keto-Workshop tiir
Abnehmwillige

Ihr Mann - der Koch im
Haus - hat eine Zeit lang bej
der Didt mitgemacht. Wenp

~Wir W
::“bfﬂ und n

auch in abgespeckter Form
und chne dreilicher Beglei-
tung. .Ich habe die erlaubien
Lebensmittel zu schmack-
i:fuf:-;-n Gerichten verkocht,
Gesund kann niimlich wirk-
lich auch gut schmecken™,
lacht er. Und auch er hat da-
bei abgenommen, Kleiner
Tipp: Yor allem griines Ge-
milse ist gefragt. Dazy Fj.
weiB und so wenig Kohlen-
hydrate wie miiglich. Die Fr-
fahrungen, die das Pygr Be-
macht hat, will g Jetzt in
Ih"::.l: [];ukal bei cinem Ketg.
S ITKSHOP mit Interegsjpr.
;:?nl:l[l__tn. Michael (;r:?:'::ru
U werden (her g
Lt e,
- BUl sind, wg).
Tejiweniger. Es gibt fi; gye
ceilnchmer (der Worpapo'©
st hr'ml 21 mmul::itmp
cht) auch Unerjagenr S5
Mi., criagen 2
dch-Hause nehmen
N plaudery
och mehr plg,,.
+ schmunzejp diepll::;-

den. Gibt es dic Nachfrage,
wird der Workshop auf je
den Fall wiederholt.

Und besonders  interes
sant: Graf bictet 14 Tage
lang Keto-Erniilirung  mm
f\,.JI'Il’!]L'Il an. Wer seinem
Kiéirper also auch etwas Gu-
tes tun und ein paar Kilo ab-
specken will, kann sich fle
“wei Wochen  Frithstilek
Mittagessen und Abendes:
sen von Graf zubereiten |-
sen,

»Das ist ein Pilotprojekt™
erkliirt Graf, _Ich koche flf
zwei Tage die Gerichie i@
den richtigen Portionen vof
und alle zwei Tage kast
man sich das Essen holet
Gestartet wird mir Freit
=In 14 Tagen sehen I
dann, wie viel wir abgeno®
men  haben®, lachi Gr¥
=lch mache auch mit. U
€ins weill ich, in der Grupf
15t der innere Schweineh

l;‘h-'lllcr u ubermnd:l'hm

1 -
ine!

MIT KETO DURCH DIE
FASTENZEIT

“Es machen sogar diesmal ein
paar Mitarbeiter mit”, freut sich
Michi Graf. Denn es ist wieder
soweit. Es ist Zeit den Korper zu
entgiften, viel Gemuise zu essen
und wer ein paar Kilo Fett
verlieren moéchte ist hier auch an
der richtigen Adresse.

Michi Graf kocht euch euer Keto-
Essen! Aber er betont:

“Die strenge Version, die aus
800 Gramm griinem Gemuse pro
Tag und viel EiweiB besteht. Das
kann aber auch schmecken ;-)!
Aber klar, Schnitzel ist es
keines”.

€ 33,- / TAG FIX FERTIG
ABHOLTAGE MI, FR, SO

Man bekommt ein Sacker| mit 4
Mahlzeiten pro Tag, einem
kleinen Leitfaden und dann
kanns schon losgehen. Wir
bereiten das Essen immer fur 2-3
Tage vor [“Meal-PREP"”]. Dieses
muss nur eingekihlt werden und
kann bei Bedarf einfach

aufgewarmt werden.

14.MARZ |18:00 | TRUFFEL-DINNER
Triiffel-Dinner am SAMSTAG!!

An diesem Abend verzaubern wir euch wieder
mit Kostlichkeiten. Im Mittelpunkt steht naturlich
der Triffel. ;-)

hundertzwei.euro | inkl. Aperitif & 5 Génge
siebzig.euro OHNE TRUFFEL

BACKHENDL-SONNTAG
W%%jeden Sonntag zum Abholen

WVorbestellung bis Samstag

WAbholung Sonntag 11:30

malp Mit hausgemachtem(!)
Kartoffelsalat

19.MARZ | 18:00 | Magic Dinner

Alex Ray ist wieder bei uns.

Es erwartet euch wie immer ein
atemberaubender Abend mit herrlichem
Essen vom Graf und Uberraschungseffekten.

+43 (0) 664/39 222 35

hundertneunzehn.euro | Ticket

11.APRIL |11.30-14.00 | FOODTRUCK
10 Jahre Jubildum BLACK SUNSET

Ab 9 Uhr koénnt ihr vorbeikommen, zuschauen,
Athleten anfeuern oder einfach nur bei unserem
Foodtruck essen.. Alles ist méglich und es findet
bei JEDEM WETTER statt! Sportlertaugliches
Essen haben wir natirlich dabei!

Hirschfeldspitz 100, 7100 Neusiedl am See




