
Plan 7

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1----

Ananas- Joghurt -Frucht- Bananencreme Rosinenquark Orangen- Knusperquark Frühstück für
Aprikosen -Müsli Pudding (Rezept) (Rezept) Zwieback (Rezept) ~ Zwei ~

(Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept).
1----

Protein-Shake nach Wahl z.B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)f-----------,- --,--- -r-r-r- ----

Hühnercurry mit Bunte Überbackener Gulasch
Kürbis und Schinken- Fischsuppe Provenzalische Kabeljau mit Winzertopf (Rezept)
Kokosmilch Bananen (Rezept) Linsensuppe Kartoffeln (Rezept) Dazu: Nudeln /
(Rezept) (Rezept) (Rezept) (od. Reis) Reis / Klöße /
dazu: Reis (Rezept) Kartoffeln

Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)

Gegrillter Sauer-scharfe Salatpäckchen Roastbeef mit Bayerischer Teriyaki- Indischer
Saibling mit Pilzsuppe mit Thunfisch- Spargel Salat Hähnchen Salat
Zitrone (Rezept) füllung (Rezept) (Rezept) (Rezept) (Rezept)
(Rezept) (Rezept)

Protein-Shake nach Wahl z.B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mit Milch (0,3% Fett)L--- _____
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Ananas - Aprikosen - Müsli
Zutaten: 40 g Haferflocken

40 g getr. Aprikosen
200 g Joghurt (0,1%)

(2 Portionen)

200 g Ananas
2 TL Zitronensaft
Süßstoff

Zubereitung: Haferflocken, die in kleine Stücke geschnittene
Ananas und die feingewürfelten Aprikosen vermengen. Zitronensaft
und Joghurt vermischen, mit Süßstoff abschmecken und unter die
Fruchtmasse heben.

Nährwerte pro Portion: 228 kcall 956 kJ; 45 g Kohlehydrate
9 gEiweiß
2 g Fett

Joghurt - Frucht - Pudding
Zutaten: 1;4 L ungesüßter Apfelsaft

6 Blatt Gelatine
Süßstoff
125 g Erdbeeren

(2 Portionen)

1 TL Honig
400 g Joghurt (0,3%)
Vanillearoma
100 g Blaubeeren

Zubereitung: 100 ml Apfelsaft, 150 ml Wasser und Honig
erwärmen. Die eingeweichte Gelatine unterrühren, bis sie sich
aufgelöst hat. Joghurt mit dem restl. Apfelsaft verschlagen und mit
Süßstoff und Vanillearoma abschmecken. Diese Mischung nach und
nach in die Apfelsaft-Gelatine geben. In den Kühlschrank stellen, bis
die Speise halbfest ist. Erdbeeren putzen und in Scheiben schneiden.
Blaubeeren waschen. Dann einen Teil der Erdbeeren und die
Blaubeeren vorsichtig unterheben und alles in eine Schale geben.
Wieder in den Kühlschrank geben und ganz fest werden lassen. Vor
dem Servieren die Schale kurz in heißes Wasser tauchen und den
Pudding auf eine Platte stürzen. Mit den restlichen Erdbeeren
verzieren.

152 kcal/636 kJ; 36 g Kohlehydrate
13 gEiweiß
1 g Fett

Nährwerte pro Portion:



-~--------
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Bananen - Creme
Zutaten: 2 TL Speisestärke

25 g Magermilchpulver
120 g.Bananen
1 TL Zucker (Süßstoff)

(2 Portionen)

14L Milch (0,3%)
1 TL Honig
Y4TL Zitronensaft
Vanillearoma

Zubereitung: Speisestärke in 2 EL Milch anrühren. Den Rest
der Milch mit Magermilchpulver verrühren. Bananen mit Zitronen saft
pürieren und zur Milch geben. Mit Zucker und dem Vanillearoma ab-
schmecken. Diese Mischung zum Kochen bringen. Das angerührte
Mehl unter ständigem Rühren hinzufügen und alles nochmals auf-
kochen lassen. Die Creme bis zum Servieren 2 Std. in den Kühl-
schrank stellen.

Nährwerte pro Portion: 168 kcal / 701 kJ; 31 g Kohlehydrate
10 gEiweiß
1 g Fett

Rosinenquark
Zutaten: 200 g Magerquark

Süßstoff
Rumextrakt

(2 Portionen)

Zitronensaft
40 g Rosinen
Zimt-Zucker

Zubereitung Den Quark mit Zitronensaft und etwas Wasser
glatt rühren. Mit Süßstoff abschmecken. Rosinen mit etwas Rum-
extrakt beträufeln und unterrühren. Mit Zimt-Zucker bestreuen.

Nährwerte pro Portion: 143 kcal/ 599 kJ; 15 g Kohlehydrate
18 gEiweiß
1g Fett

Orangen - Zwieback
Zutaten: 200 g Orangen

4 TL Weißwein
40 g Zwieback

(2 Portionen)

Süßstoff
1 TL Ingwerpulver
200 g Magerquark

Zubereitung: Orangen schälen und in Stücke schneiden. Mit
Süßstoff und Weißwein beträufeln und mit Ingwer bestäuben. Ca. 10
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Min ziehen lassen. Die Orangenstückehen mit einer Gabel etwas
zerdrücken. Den ausgetretenen Saft über die Zwiebacke träufeln. Den
Quark mit den Orangestückehen verrühren, abschmecken und auf die
Zwiebacke häufen.

Nährwerte pro 'portion: 219 kcal/ 914 kJ; 27 g Kohlehydrate
20 gEiweiß
2 g Fett

Knusperquark (2 Portionen)

20 g Zwieback
Süßstoff
40 g Rosinen
150 g Magerquark

Zubereitung: Zwieback zerbröseln und mit den Aromen und
Süßstoff beträufeln und zugedeckt 20 Min ziehen lassen. Dann mit
dem Quark und den Rosinen vermengen.

je 3 Tropfen Zitronenaroma
Vanillearoma
Rumaroma

Zutaten:

Nährwerte pro Portion: 153 kcal / 640 kJ; 20 g Kohlehydrate
14 gEiweiß
1 g Fett

Frühstück für Zwei
Zutaten: 250 g TK Himbeeren

250 g Magerquark
abger. Zitronenschale

Süßstoff
etwas Zitronensaft
40 g Cornflakes

Zubereitung Himbeeren über Nacht auftauen lassen. Am
Morgen mit einer Gabel zerdrücken und mit Süßstoff süßen. Quark
mit Süßstoff, Zitronensaft und -schale abschmecken. Nun Himbeeren,
Quark und Cornflakes schichtweise in Glasschüsseln füllen, mit den
Cornflakes abschließen und sofort servieren.

Nährwerte pro Portion: 234 kcal /978 kJ; 28 g Kohlehydrate
25 gEiweiß

1 g Fett
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Hühnercurry mit Kürbis
in Kokosmilch (2 Portionen)

400 g Hühnerbrustfilet
200 ml Kokosmilch
2 EL Curry
% L Wasser
1 EL Schnittlauch

Zubereitung: Das Hühnerbrustfilet in 2 cm große Würfel
schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin
goldbraun braten. Mit dem Curry würzen und zugedeckt zur Seite
stellen. Den Kürbis schälen und würfeln. In einem Topf mit der
Kokosmilch und Wasser etwa 15 Min weich kochen. Das Fleisch
dazugeben und noch einmal ca. 10 Min köcheln lassen. Die Chili in
sehr feine Ringe schneiden und zusammen mit den Schnittlauch-
röllchen über den fertigen Eintopf streuen.

Zutaten: 200 g Kürbis
1 TL Erdnussöl
Vz rote Chilischote
Kräutersalz

Schinkenbananen (2 Portionen)

120 g Bananen Curry
2 Scheiben gekochter Schinken

Zubereitung: Bananen schälen und kräftig mit Curry
bestreuen, dann in die Schinkenscheiben einrollen und mit einem
Holzstäbchen verschließen. Die Rollen unter dem vorgeheiztem Grill
von beiden Seiten ca. 8-10 Min knusprig braun grillen.

Zutaten:

Nährwerte pro Portion: 137 kcal / 573 kJ; 14 g Kohlehydrate
7 gEiweiß
6 g Fett

Bunte Fischsuppe (2 Portionen)

Zutaten: 300-360 g Seelachsfilet
Salz, Essig,
ITl Instantbrühe
2 Tl Butter
60 g Weißbrot
Kerbel, Estragon

je 150g Möhren
Tomaten
Zwiebeln
grüne Paprika

frisch gern. Pfeffer
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Zubereitung: Den Fisch säubern mit Essig beträufeln, mit
Salz bestreuen und in Stücke schneiden. Möhren, Paprika und
Zwiebeln putzen und in kl. Stücke schneiden. Tomaten häuten. 314 L
Wasser zum Kochen bringen und die Brühe darin auflösen. Das
Gemüse hineingeben und zugedeckt bei sehr schwacher Hitze 20 Min
garen. 1 TL Butter in 'einer Pfanne erhitzen und die Fischstücke darin
bei starker Hitze 2 Min anbraten. Zur Suppe geben und noch 10 Min
zugedeckt bei schwacher Hitze köcheln lassen. Das Weißbrot in
Würfel schneiden und in dem Rest Butter gut rösten. Die Suppe mit
den Gewürzen abschmecken und die Weißbrotwürfel vor dem
servieren darüber geben.

Nährwerte pro Portion: 360 kcal / 1507 kl; 34 g Kohlehydrate
40 gEiweiß
7 g Fett

Provenzalische Linsensuppe
Zutaten: 360 g eingeweichte Linsen

2 Knoblauchzehen
400 g Tomaten
Salz, Pfeffer

(2 Portionen)

50 g Zwiebeln
1Nelke
40 gReis
Thymian

Zubereitung: .Die Linsen mit der geschälten Zwiebel, (die mit
Nelke und Knoblauch gespickt ist) in % L Wasser etwa 40 Min garen.
Inzwischen den Reis garen. Die Tomaten überbrühen, enthäuten und
würfeln. Die Zwiebel aus dem Linsentopf nehmen und die Linsen
direkt im Topf pürieren. Tomaten und Reis hinzufügen und kräftig
abschmecken.

455 kcalll090 kJ; 82 g Kohlehydrate
27 gEiweiß
2 g Fett

Nährwerte pro Portion:

Überbackener Kabeljau
Zutaten: 500 g Kabeljaufilet

200 g TK Blattspinat
1 EI Zitronensaft
2 EL frischer Kerbel

(1-2 Portionen)

200 g Tomaten
2 Knoblauchzehen
20 g Parmesan
Kräutersalz, Pfeffer
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Zubereitung: Den Blattspinat etwas antauen lassen und in
feine Streifen schneiden. Die Tomaten in Würfel schneiden, die
Knoblauchzehen in einer Knoblauchpresse pressen. Die Zutaten in
einer Schüssel vermengen und den gehackten Kerbel dazugeben, mit
Kräutersalz und Pfeffer würzen. Die Kabeljaufilets in eine
Auflaufform legen und mit Zitronensaft beträufeln. Die Kräuter-
Gemüsemischung über den Fisch verteilen und mit Parmesan
bestreuen. Im Backofen bei 200°C etwa 20 Min zugedeckt backen.
Danach den Deckel abnehmen und weitere 10 Min ohne Deckel
backen.

Winzertopf
Zutaten: 100 g rote Paprika

140 g Mais (Dose)
350 g Tatar
80 ml Traubensaft ungesüßt
1 TL Instantbrühe
Muskat, Salz
Petersilie

(2 Portionen)

100 gErbsen
75 g Trauben
Senf, Pfeffer
Zwiebelsalz
2 TL Weißwein
Süßstoff

Zubereitung: Die Paprika waschen und in kleine Stücke
schneiden. Erbsen und Mais abtropfen lassen. Trauben halbieren.
Tatar mit Senf Pfeffer und Zwiebelsalz mischen und daraus kleine
Bällchenformen. Den Traubensaft in einem Topf erhitzen. Brühe darin
auflösen Hackbällchen hineingeben und unter ständigem Rühren bei
starker Hitze 2 Min anschmoren. MitY4 L Wasser auffüllen und
wieder zum kochen bringen. Gemüse und Trauben hinzufügen und
alles bei schwacher Hitze 15 Min garen. Mit Wein und Gewürzen
abschmecken. Vor dem servieren mit Petersilien bestreuen.

Nährwerte pro Portion: 406 kcal / 1698 kJ; 36 g Kohlehydrate
45 gEiweiß
8 g Fett

Gulasch
Zutaten: 300 g Rindfleisch (mager)

2 Knoblauchzehen

(1-2 Portionen)

1-2 Zwiebeln
1 TL Olivenöl
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1EL Tomatenmark
300 ml Wasser

7

1 EL Paprikagewürz
Pfeffer

Zubereitung: Das Fleisch in etwa 2 cm große Würfel
schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen fein hacken und in
einem Kochtopf mit Olivenöl unter ständigem Rühren anrösten. Das
Fleisch dazugeben und von allen Seiten scharf anbraten, danach mit
Wasser aufgießen. Mit Tomatenmark, Paprika und Pfeffer pikant
würzen. Zugedeckt auf kleiner Flamme etwa 30 Min köcheln lassen.

Gegrillter Saibling mit Zitrone
Zutaten: 200 g Saibling

Kräutersalz
1 Zitrone

(1 Portion)

2 Lorbeerblätter
2 EL Zitronensaft
1EL Petersilie

Zubereitung: Den Saibling innen und außen salzen, die
Lorbeerblätter in die Bauchhöhle des Fisches geben. Die Zitrone in
dünne Scheiben schneiden. Ein Stück Alufolie auf der Arbeitsfläche
aus breiten und diese mit Zironenscheiben belegen. Darauf den Fisch
legen, mit Zitronensaft beträufeln mit Pfeffer und Petersilie bestreuen.
Die Alufolie fest verschließen. Bei mittlerer Grillhitze benötigt der
Saibling etwa 20 Min Garzeit. Das Fleisch soll fest und von weißer
Farbe sein. Das verschlossene Päckchen auf einem Teller anrichten
und erst kurz vor dem Verzehr öffnen.

400 g Hühnerbrustfilet
50 g Champignons
25 g getr. Shiitake- Pilze
10 g frischer Ingwer
~ Chilischote
1 EL Essig
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Shiitake-Pilze in eine Schüssel geben und
diese mit warmen Wasser auffüllen bis alle Pilze bedeckt sind.
Mindestens 15 Min stehen lassen. Die Möhre und die Frühlings-

Sauer-scharfe Pilzsuppe
Zutaten:

(2 Portionen)

1L Wasser
1Möhre
100 g Frühlingszwiebel
1 EL Kerbel
1 TL Sesam-Öl
1 EL Sojasauce
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zwiebeln in feine Scheiben schneiden. Ingwer und Chili fein würfeln.
Das Hühnerfleisch in Streifen schneiden. Die Shiitake Pilze abgießen,
dabei das Wasser auffangen und aufbewahren. Die Pilze klein
schneiden, ebenso die Champignons. Das Öl in einem Topf erhitzen
und das Hühnerfleisch darin anbraten, Möhren, Frühlingszwiebeln,
Ingwer und Chili dazugeben und unter Rühren etwa 3 Min anrösten.
Danach mit einem EL Essig übergießen. Das Pilzwasser mit Wasser
bis zu einem Liter Flüssigkeit auffüllen und damit aufgießen. Die
Pilze und die Sojasauce dazugeben und alles ca. 20 Min zugedeckt
köcheln lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
gehacktem Kerbel bestreuen.

Salatpäckchen
mit Thunfischfüllung (1 Portion)

4 große Salatblätter 40 g Bohnensprossen
1 Dose Thunfisch neutral (im Wasser)
100 g körniger Frischkäse (Exquisa 0,8 % Fett)
10 g frischer Ingwer 1 TL Zitronen saft
1 TL Zitronengras Chilipulver

Zubereitung: .Den Ingwer fein reiben. Den Thunfisch ab-
tropfen lassen, mit einer Gabel zerdrücken und in einer Schüssel mit
dem Frischkäse, den Zitronensaft, dem Ingwer, dem Zitronengras
ganz fein gehackt, und dem Chili gut vermengen. Die gewaschenen
Salatblätter auf einen Teller legen und auf den unteren Rand in der
Mitte eines Blattes die Thunfischpaste verteilen. Dann einige Bohnen-
sprossen darüber streuen. Dann die Saltatblätter so einschlagen, dass
ein Päckchen entsteht evtl. mit einem Zahnstocher fixieren.

Zutaten:

Roastbeef mit Spargel (1-2 Portionen)

200 g Roastbeef in Scheiben
200 g Spargel aus dem Glas

Zubereitung: In jede Roastbeefscheiben . ein paar Spargel-
stangen einwickeln, auf einem Teller anrichten und genießen.

Zutaten:
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Bayerischer Salat
Zutaten: 200 g Weißkohl

100 g grüne Paprika
3 EL Weißweinessig
Salz, Pfeffer
1 TL Öl

(2 Portionen)

100 g Champignons
100 g Tomaten
1 TL Senf
Süßstoff

Zubereitung: Weißkohl fein hobeln. Champignons putzen und
in dünne Scheiben schneiden. Paprika und Tomate putzen und
würfeln. Alle Gemüse in einer Schüssel vermengen. Aus den rest-
lichen Zutaten eine Marinade bereiten. Mit dem Salat vermischen und
durchziehen lassen.

Nährwerte pro Portion: 107 kcall 445 kl; 9,8 g Kohlehydrate
3,8 gEiweiß
5,6 g Fett

Terriyaki Hähnchen (1 Portion)

200 g Hühnerbrustfilet
2 EL Terriyaki-Marinade
100 g Chinakohl
1 TL Erdnussöl

Zubereitung: Das Hühnerfleisch mit einem Fleischklopfer
flach klopfen und das Fleisch von beiden Seiten mit der Terriyaki-
Marinade bestreichen (gut einziehen lassen) In einer Pfanne das Öl
erhitzen und das Hühnerfleisch bei mäßiger Hitze auf beiden Seiten
mindestens 10 Min braten. In der Zwischenzeit die Gurke und die
Möhren in feine Streifen schneiden. (das Gemüse kann auch grob
geraspelt werden). Den Chinakohl ebenfalls in Streifen schneiden. Das
Gemüse auf einem großen Teller anrichten und das gegarte Hühnchen
darauflegen.

Zutaten: Yz Gurke
2 Möhren

Indischer Salat
Zutaten: 250 g Gurke

100 g Zwiebeln
200 g Joghurt (0,3%)

(2 Portionen)

1'-2TL Salz
150 g Tomaten
1 EL Petersilie
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1 TL gern. Kreuzkümmel

Zubereitung: Die Gurke schälen und der Länge nach
halbieren. Mit einem Löffel die Kerne entfernen, anschließend in feine
Streifen schneiden und mit Salz bestreuen. Zwiebeln schälen und fein
hacken. Zu den Gurken geben und gut vermischen. Bei Zimmer-
temperatur 5 Min ziehen lassen. Dann die Flüssigkeit mit den Fingern
vorsichtig aus der Gurkenmischung herauspressen und diese
anschließend in eine Schüssel geben. Tomaten waschen, fein würfeln
und zu der Gurke geben. Mit Joghurt und Petersilie vermischen.
Kreuzkümmel in einer beschichteten Pfanne ca. 30 Sek. rösten und
unter den Salat rühren. Zugedeckt im Kühlschrank mindestens 1 Std.
ziehen lassen.

Nährwerte pro Portion: 90 kcal / 377 kJ; 14 gKohlehydrate
7 gEiweiß
1 g Fett


