FRUHSTUCK

Apfelrosinenquark:

100 g Speisequark mit
Mineralwasser glatt riih-
ren. 1 geraspelter Apfel
und 1 EL Rosinen unter
den Quark riihren.

1 Glas Pfirsichsaft

1 Tasse Kaffee/Tee

2 Kohlrabi, 2 mittelgroBe
Mahren und %2 Paprika in
Streifen schneiden. Einen
Dip aus Y2 Becher Natur-
joghurt und 2 EL Frischka-
se bereiten.

1 Glas Apfelsaftschorle

MITTAGESSEN

Krauternudeln mit Spinat:
150 g Vollkornnudeln
100 g Putenbrustfilet,
100 g TK-Blattspinat,

2 Scheiben Edamer
(30%), 2 EL frische Kréu-
ter.

1 Glas Apfelsaftschorle

Das Erndhrungspro-
gramm wurde exklusiv fiir
die ,,Freie Presse* erstellt
vom Institut fiir Sporter-
ndhrung Bad Nauheim.

1 Papaya klein schneiden
und mit 150 g Johgurt
(1,5%) vermengen

ABENDESSEN

Tomaten-Kédse-Toast:

V4 Zwiebel klein schnei-
den, in Rapsol andiins-
ten. 2 Scheiben Vollkorn-
toast mit Zwiebeln, 4 To-
matenscheiben, 1 Schei-
be Mozzarella belegen,
wirzen und bei 175 C°
ca. 15 Min. iiberbacken.
1 Glas Mineralwasser

NACHSPORTSNACK

Zitronenbuttermilch:

200 ml Buttermilch belie-
big mit Zitronensaft und
etwas Birnendicksaft ab-
schmecken).

1 Glas Mineralwasser

Bilanz:

ca. 1800 Kcal
Trinkmenge: 1,2 |

Himbeer-Honig-Msli:
2 EL Apfelmus, 150 g
Himbeeren, 3 EL Hafer-
flocken, 1 TL Honig und
150 g Naturjoghurt
(1,5%) vermischen.

1 Glas Orangensaft

1 Tasse Kaffee/Tee

1. ZWISCHENMAHLZEIT

1 Scheibe Roggenbrot
mit 1 TL Krduterfrischka-
se und 1 Scheibe Kdse.
Dazu 1 Karotte.

1 Glas Traubensaft-
schorle

Griiner Bohneneintopf:
150 g Rindfleisch mit

1/, Zwiebel und ¥z Lor-
beerblatt 45 Min. garen.
200 g griine Bohnen
klein schneiden, mit

150 g gewiirfelten Kartof-
feln in Fleischbriihe ko-
chen. Mit Jodsalz, Pfeffer,
Bohnenkraut wiirzen, mit
Essig abschmecken.
Gewiirfeltes Fleisch dazu-
geben.

1 Glas Friichtetee

2. ZWISCHENMAHLZEIT

100 g Speisequark mit
100 g Beeren, 1 TL Va-
nillezucker.

Bunter Salatteller: 100 g
Blattsalat, 1 Tomate
achteln, ¥4 Gurke und

3 Radieschen in Schei-
ben schneiden und

1/, Zwiebel wiirfeln. Es-
sig/Ol-Dressing aus Oli-
vendl, Essig, Jodsalz,
Pfeffer und Krautern.

1 Glas Mineralwasser

Haselnussquark: 100 g
Speisequark mit Mine-
ralwasser glatt rithren. 2
EL gehackte Haselniisse
unterheben und mit et-
was Zimt und Zucker ab-
schmecken.

1 Glas Mineralwasser

Bilanz:
ca. 1800 Kcal
Trinkmenge: 1,2 |

Pfannkuchen mit Nuss-
nougatcreme: 50 g Din-

kelvollkornmehl, 50 g Ha-

ferflocken mit ca. 50 ml
Milch, 1 Ei, 1 Prise Zimt
und 1 TL Vanillezucker
verriihren u. backen.

1 Glas Kakao

1 Tasse Kaffee/Tee

200 ml Buttermilch mit
Vanilleextrakt und

1 TL Zucker abschme-
cken.

1 Glas Birnensaft

Ungarischer Gulasch mit
Kartoffeln: 150 g Salzkar-
toffeln 100 g Rindergu-
laschin 1 TL Rapsol kraf-
tig anbraten, mit 1 ge-
hauteten Tomate, 1 Pa-
prika, 1 Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe und 1 Prise
Paprikapulver bei mittle-
rer Hitze einige Minuten
schmoren lassen. Mit
Jodsalz, Pfeffer und Kiim-
mel abschmecken.

1 Glas Mineralwasser

1 Apfel und 1 Banane
1 Glas Mineralwasser

Spargel-Radicchio-Sa-
lat: 150 g Spargel,

1/, Zwiebel, 100 g Radic-
chio klein schneiden
und mit %2 Becher Na-
turjoghurt, 1 TL Essig,
etwas Jodsalz, Pfeffer
und frischem Knoblauch
vermengen.

1 Glas Mineralwasser

Erdbeerkefir:

200 g Kefir mit 100 g
pirierten Erdbeeren mi-
schen.

1 Glas Mineralwasser

Bilanz:
ca. 1800 Kcal
Trinkmenge: 1,2 |

Bananenquark: 100 g
Speisequark mit 100 ml
Buttermilch glatt riihren,
14 Banane klein schnei-
den und unterheben.

1 Glas Grapefruitsaft-
schorle

1 Tasse Tee oder Kaffee

2 Scheiben Kndckebrot
mit 1 TL Margarine be-
streichen und je

1 Scheibe Kise (30 g)
belegen. Dazu 150 g Sa-
latgurke.

1 Glas Fruchtsaftschorle

Vollkornnudelsalat:

1 Tomate, 3 Radieschen
und Y4 Salatgurke wiir-
feln, 30 g gekochten
Schinken in Streifen
schneiden, 15 g Kdse
wiirfeln und mit 150 g
gekochten Nudeln ver-
mengen. Aus 1 TL Oli-
vendl, Essig, Jodsalz,
Pfeffer und frischen
Krautern Sof3e herstel-
len, iber Salat geben.
1 Glas Mineralwasser

50 g Himbeeren piirie-
ren und mit 200 ml But-
termilch auffiillen

Gegrillter Lachs auf Sa-
lat: 100 g Lachs diinsten
und in Streifen schnei-
den, kurz anbraten.

100 g Kopfsalat, 1 To-
mate achteln, 150 g Sa-
latgurke in Scheiben
schneiden. Dazu eine
Scheibe Vollkornbrot.

1 Glas Mineralwasser

Pfirsichquark:

100 g Speisequark mit
Mineralwasser und

15 TL Zucker glatt riih-
ren. 2 Pfirsiche wiirfeln
und unterheben.

1 Glas Mineralwasser

Bilanz:
ca. 1800 Kcal
Trinkmenge: 1,2 |

Brot mit Gefliigelsalami:
1 Scheibe Vollkornbrot
mit 1 TL Senf bestrei-
chen und mit 1 Scheibe
Gefliigelsalami belegen.
Dazu 1 Tomate.

1 Glas Multivitaminsaft
1 Tasse Kaffee/Tee

100 g Speisequark mit
Mineralwasser glatt riih-
ren. Eine Birne in Wiirfel
schneiden und zum
Quark geben. Mit Zucker
und Zimt abschmecken.
1 Glas Apfelschorle

Krauterfisch, Salzkartof-
feln, Gurkensalat: 75 g
Rotbarschfilet in Rapsél
braten. 30 g Kréduter-
frischkdse, 1 EL Saure
Sahne, Dill und Petersi-
lie zu Masse verarbei-
ten: alles in feuerfeste
Form geben. Bei 220 °C
goldgelb tiberbacken.
150 g Salzkartoffeln;
Gurkensalat aus 200 g
Gurken.

1 Glas Friichtetee

80 g Rhabarber und
50 g Erdbeeren klein
schneiden und {iber
150 g Vanillepudding
geben

Folienkartoffeln mit Hiit-
tenkdsecreme: 1 mittel-
grofe Kartoffel (80 g) in
Folie einwickeln und bei
250 °C backen. Creme
aus 2 EL Hittenkdse,

1 EL Créme fraiche, Zit-
ronensaft, Jodsalz, Pfef-
fer und Krautern.

1 Glas Mineralwasser

Rohkost: ¥4 Gurke,

2 mittelgr. Méhren und
1/> Paprika in Streifen
schneiden. Dip aus

1/, Becher Schmand und
14 Pck. Zwiebelsuppe —
ca. 30 min. vor dem Ver-
zehr quellen lassen.

1 Glas Mineralwasser

Bilanz:
ca. 1800 Kcal
Trinkmenge: 1,2 |

Tomate-Ei-Brot: 1 Schei-
be Vollkornbrot mit 2 TL
Salatcreme bestreichen.
Mit 1 gekochtem Ei in
Scheiben belegen und
wiirzen. Dazu 1 Tomate.
1 Glas Ananassaft

1 Tasse Kaffee/Tee

1/ Orange, 1 Kiwi und

1 Banane klein schnei-
den, mit Zitronensaft und
Vanillezucker abschme-
cken. Mit 150 g Naturjo-
ghurt vermischen.

1 Glas Mineralwasser

Curry-Ananas-Huhn mit
Reis: 50 g Vollkornreis
150 g Hahnchenbrust in
Gemisebriihe garen.

1/, Zwiebel hacken und
mit 1 TL Curry zur Gemii-
sebriihe geben. 100 g
gewiirfelte Ananas zum
Fleisch dazugeben. Alles
2 Minuten aufkochen
und mit Krdutern und
Jodsalz abschmecken.

1 Glas Mineralwasser

100 ml blauer Trauben-
saft, 1 Kugel Vanilleeis,
1 EL honigsiiRe Hefeflo-
cken, 1 EL Milchzucker
und 100 mlJoghurt im
Mixer aufschlagen.

Tomaten-Thunfisch-
Schafskdse-Salat: 4 To-
maten achteln, 50 g
Schafskdse wiirfeln und
mit 50 g Thunfisch, Ba-
silikum, Salz, Pfeffer,

1 EL Balsamicoessig
und 1 EL Olivendl ver-
mengen.

1 Glas Mineralwasser

Quarkknacke:

2 Scheiben Knackebrot
mit 2 TL Krduterfrischkd-
se bestreichen.

1 Glas Mineralwasser

Bilanz:
ca. 1800 Kcal
Trinkmenge: 1,2 |

Knusper-Miisli: 150 g Na-
turjoghurt, 1 Apfel,

1/ Orange und Y2 Papaya
in Wiirfel schneiden, mit

1 EL Weizenkeimflocken,
2 EL Haferflocken und

1 TL Honig vermischen.

1 Glas Orangensaft

1 Tasse Kaffee/Tee

1 Banane piirieren und
mit 200 ml Kefir vermi-
schen. 1 TL Honig dazu
geben

1 Glas Mineralwasser

Linseneintopf: 30 g Lin-
sen aufsetzen, zum Ko-
chen bringen - ca.

45 min., 30 g Lauch, 50 g
Mohren, 20 g Sellerie,
20 g Zwiebelnin 1 TL
Margarine diinsten,

150 g Kartoffeln bissfest
kochen und zusammen
mit dem Gemiise zu den
Linsen geben. Alles gar-
kochen, mit Essig, Jod-
salz und Pfeffer wiirzen.
1 Glas Mineralwasser

2 EL Honigsiif3e Hefeflo-
cken, 100 ml Orangen-
saft, 100 ml Buttermilch
und ca. 100 ml Mineral-
wasser im Mixer verriih-
ren.

Tomatencremesuppe:
3 Tomaten enthduten,
zerkleinern und mit
200 ml Gemiisebriihe
20 Minuten kochen las-
sen. Suppe durch Sieb
streichen, 1 EL Saure
Sahne unterheben und
abschmecken. 1 Glas
Mineralwasser

Apfelmiisli:

150 g Naturjoghurt.

1 Apfel mit Schale rei-
ben und unter den Jo-
ghurt heben. Mit Vanil-
lezucker abschmecken.
1 Glas Mineralwasser

Bilanz:
ca. 1800 Kcal
Trinkmenge: 1,2 |




