FRUHSTUCK

1 Birne mit 6 EL Haferflo-
cken,1 kleine Becher Jo-
ghurt (1,5% Fett) und et-
was Vanillezucker mi-
schen.

1 Tasse Kaffee/Tee

1 Glas Orangensaft

1 Stiick Vollkornzwieback
mit 1 TL Butter und

142 TL Marmelade.

1 Glas Apfelsaftschorle

MITTAGESSEN

2 Spiegeleier in

2 TL Rapsol braten mit
160 g Salzkartoffeln und
frischen Krautern (Peter-
silie, Schnittlauch, Friih-
lingszwiebeln) servieren.
1 Glas Apfelsaftschorle

100 g Trockenobst (Apri-
kosen, Apfelringe, Papa-
yas, Rosinen etc.) ge-
mischt mit Hasel-, Wal-
niissen und Sojakernen

ABENDESSEN

2 Scheiben Vollkornbrot
toasten, mit 1 TL Olivenol
betrdufeln, mit etwas
Senf bestreichen, mit je-
weils 2 Tomaten-, Gurken-
und Putenbrustscheiben
belegen und mit Kresse
bestreuen.

1 Glas Mineralwasser

NACHSPORTSNACK

200 ml Kakao
1 Glas Mineralwasser

Bilanz:

ca. 1800 kcal
Trinkmenge: 1,2 |

2 Nektarinen mit 500 ml
Dickmilch, 1 Spritzer Zit-
ronensaft, 4 EL Haferflo-
cken und 1 EL Birnen-
dicksaft im Mixer prie-
ren.

1 Tasse Kaffee/Tee

1 Glas Multivitaminsaft

1. ZWISCHENMAHLZEIT

2 Scheiben Vollkornbrot
mit 1 TL Margarine und
1 TL Honig bestreichen.
Mit 1 in Scheiben ge-
schnittenen Banane
belegen.

1 Glas Mineralwasser

150 g Putenbrust in
diinne Streifen schnei-
den, wiirzen und mit

1 TL Rapsél anbraten.
200 g fertige Schupfnu-
deln, 100 g Sauerkraut,
Putenfleisch und 1 ge-
wiirfelte Zwiebel in

1 Auflaufform geben.
1/ Tasse Buttermilch,

1 Eiwei3 und 2 EL Mehl
miteinander verquirlen,
wiirzen und iiber die
Sauerkraut-Masse ge-
ben. Bei 180°C iiberba-
cken.

1 Glas Mineralwasser

2. ZWISCHENMAHLZEIT

100 ml Karottensaft,

1 kleines Stiick Ingwer

(frisch), 1 Messerspitze
Meerrettich, 200 ml To-
matensaft mit 5 Tropfen
Tabasco piirieren.

150 g Vollkornreis ko-
chen. Aus 1 EL Saurer
Sahne (10 % Fett), 1 EL
Apfelessig, 2 EL frischen
Krdutern eine Sof3e her-
stellen. ¥4 Salatgurke
grob raspeln, 1 Tomate
vierteln, mit 3 EL Mais
mischen. Alles vermen-
gen.

1 Glas Mineralwasser

1/ Salatgurke schélen,
500 ml Kefir, 1 EL Dill,

1/ Zitrone, 1 Prise Jodsalz
und Pfeffer piirieren.

1 Glas Mineralwasser

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

1 kleinen Apfelin Stu-
cke schneiden.

1 Méhre raspeln und da-
zugeben. 1 EL Weizen-
kleie, 1 EL Haferflocken
und 1 Becher Joghurt
(1,5%) zufiigen.

1 Tasse Kaffee/Tee

1 Glas Orangensaft

100 g Papaya mit

150 ml Multivitaminsaft,
50 ml Ananassaft und

1 EL Milchzucker prie-
ren.

1 Glas Mineralwasser

50 g Vollkornreis, 150 g
Seelachsfilet mit Zitro-
nensaft betraufeln, mit
Jodsalz und Pfeffer wiir-
zen. 1 kleine Zwiebel,

1 rote Gemiisepaprika
wiirfeln und in 1 TL Oli-
vendl andiinsten. Das
Fischfiletin 1 Auflauf-
form mit dem Gemiise,
1 halben Tasse Gemiise-
briihe und 1 EL geriebe-
nem Gouda bei 170°C
ca. 30 min Giberbacken.
1 Glas Mineralwasser

80 g schwarze und
griine Oliven und
80 g Schafskdse

150 g geputzten Feldsa-
lat und 3 klein geschnit-
tene Tomaten in eine
Schiissel geben.

1 EL Apfelessig und

1 TL Olivendl vermi-
schen und tiber den Sa-
lat geben. 1 EL Walniis-
se klein hacken und da-
riiberstreuen. 1 Voll-
kornbrotchen dazu.

1 Glas Mineralwasser

15 Mango mit 200 ml
Orangensaft, 200 ml

Buttermilch piirieren.
1 Glas Mineralwasser

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

40 g Weizenvollkorn-
mehl, Y2 Becher Joghurt
(1,5%), 1 EL Honig, 1 Pri-
se Jodsalz verriihren. In
der Pfanne zwei Pfannku-
chen backen. Mit 1 TL
Ahornsirup betraufelt.

1 Tasse Tee oder Kaffee
1 Glas Multivitaminsaft

150 g Buttermilch mit
100 ml Gemiisesaft,

1 TL Zitronensaft, etwas
geriebenem Meerret-
tich, Jodsalz und Pfeffer
mischen.

1 Glas Mineralwasser

50 g Vollkornnudeln mit
4 TL Saurer Sahne

(10% Fett) mischen.
150 g Broccoli in R6-
schen teilen, in etwas
Salzwasser und Kiimmel
andiinsten. 2 Mohren in
Scheiben schneiden
und kurz vor Garende zu
dem Broccoli geben. Al-
les mit den Nudeln mi-
schen, und mit 1 EL ge-
rosteten, siiRen Man-
deln bestreuen.

1 Glas Mineralwasser

100 g Honigmelone mit
100 g Magerquark und
50 ml Milch (1,5% Fett)
mixen. Mit Ahornsirup
siiBen.

2 Scheiben Vollkornbrot
mit 60 g Camembert be-
legen und mit 1 EL Prei-
selbeerkonfitiire garnie-
ren.

1 Glas Mineralwasser

1 Apfel und 1 Karotte.
1 Glas Mineralwasser

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

1 Becher Joghurt (1,5%),
1 TL Honig und 1 Sprit-
zer Zitronensaft vermen-
gen. 100 g Himbeeren,
2 EL Haferflocken und

1 EL Sonnenblumenker-
ne zugeben.

1 Tasse Kaffee/Tee

1 Glas Mineralwasser

Je 50 g Brom-, Him- und
Heidelbeeren mit 1 TL
Honig siif3en. 2 Stiick
Vollkornzwieback darii-
ber bréseln und 1 Tasse
Milch (3,5%) zufiigen.
1 Glas Mineralwasser

160 g Kartoffeln wa-
schen, in Spalten
schneiden mit 2 EL
Rapsol und Krautern
vermengen und bei
170 C° ca. 30-40 Min.
im Backofen backen.
60 g Rinderhackfleisch
mit 1 gehackten Zwie-
beln, Senf, Krdutern,

2 EL Buttermilch, 20 g
Magerquark und 1 EL
Haferflocken vermen-
gen. Mit Knoblauch, Pe-
tersilie, Salz und Pfeffer
wiirzen. Béllchen for-
men, in Rapsdl braten.
1 Glas Mineralwasser

3 EL Magerquark mit

1/, Tasse Buttermilch
glattriihren. 1 EL Rosi-
nen und 1 EL Haferflo-
cken unterziehen. Mas-
se liber einen zerbrosel-
ten Zwieback geben.

150 g Sauerkraut mit ei-
ner kleinen Zwiebel ver-
mengen. 1 kleinen Apfel
in Stiicke schneiden, zu-
fiigen und mit Zitronen-
saft und Pfeffer ab-
schmecken. Eine Schei-
be Vollkornbrot mit

1 TL Olivendl bestrei-
chen und mit der Sauer-
krautrohkost belegen.

1 Glas Mineralwasser

14 Banane, 2 EL Milch-
zucker, 100 ml Ananas-
saft mit 200 ml Butter-
milch prieren.

1 Glas Mineralwasser

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

1 Scheibe Roggenbrot
mit 1 TL Margarine be-
streichen, mit einer
Scheibe Kése, 2 Streifen
Paprika und Frithlings-
zwiebeln belegen. Dazu
1 Hand voll Erdbeeren.
1 Tasse Kaffee/Tee

1 Glas Mineralwasser

1 Rosinenbrétchen
(45 g), 1 Apfelund

1 Hand voll Niisse
(Haselniisse oder Wal-
niisse).

1 Glas Mineralwasser

160 g Kartoffeln in diin-
ne Scheiben schneiden.
1 Stange frischen Lauch
klein schneiden. Auf-
laufform mit 1 TL Rapsol
ausfetten und Kartoffeln
und Lauch abwechselnd
schichten. Mit Rosma-
rin, Thymian, Pfeffer und
Jodsalz wiirzen. 1 EL ge-
riebenen Gouda mit

1/ Tasse Milch (3,5%)
vermengen und {iber
das Gemiise gief3en.

10 Min. bei 225 °C {iber-
backen.

1 Glas Mineralwasser

3 grof3e Karotten, 1 klei-
nen Apfel schélen und
raspeln. Mit 3 EL Joghurt
(1,5 %) und etwas Zitro-
nensaft verriihren. Eine
Scheibe Knéckebrot mit
Margarine bestreichen.

1 Tomate klein schnei-
den, mit 2 EL Gemiise-
briihe, Salz, Pfeffer, Zit-
ronensaft und Rapsol
mischen.

160 g Kartoffeln klein
schneiden, mit50 g
Krabben und Krdutern
zu den Tomaten zufii-
gen.

1 Glas Mineralwasser

3 EL honigsiifie Hefeflo-
cken, je 100 ml Karotten-
und Orangensaft mit
100 g Joghurt piirieren.
1 Glas Mineralwasser

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

2 Vollkornbrégtchen mit
1 TL Butter und

1 TL Marmelade bestrei-
chen.

1 Tasse Kaffee/Tee

1 Glas Ananassaft

150 ml Milch (3,5%)
mit 100 g Erdbeeren
pirieren.

1 Glas Mineralwasser

100 g Spaghetti 3 mit-
telgr. enthdut. Tomaten
in 1 TL Olivendl erhitzen,
1 Zwiebel, 1 Knoblauch
darin andiinsten - alles
pirieren, mit 1 EL Toma-
tenmark binden. Mit
Jodsalz, Pfeffer, Orega-
no, Majoran abschme-
cken und mit 2 EL gerie-
benem Parmesan be-
streuen. — 200 g Salat-
gurke in Scheiben
schneiden, mit Salatso-
Be aus 1 EL Joghurt, fett-
arm, Essig, Jodsalz, Pfef-
fer und Dill anrichten.

1 Glas Mineralwasser

/2 Mango, 1 Ring Ana-
nas, 1 geschalte Birne in
wenig heiflem Wasser

5 Min. diinsten mit 1 TL
Zucker kurz aufkochen
lassen, piirieren. Mit

1 TL Sahne servieren.

100 g Gurke, 50 g Thun-
fisch, 1 Paprika und

1 Zwiebel fein hacken.
Mit 1 EL Olivendl, 1 EL
Schnittlauch verriihren,
mit Salz, Pfeffer und Zit-
ronensaft abschmecken.
1 Scheibe Vollkornbrot
mit 1 TL Meerrettich-
Frischkdse (15 % Fett)
bestreichen und mit
dem Salat belegen.

1 Glas Mineralwasser

100 g GrieRflammerie
mit 50 g Himbeeren.
1 Glas Mineralwasser

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




