Plan 8

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Friihstticks — Obstsalat Honig — Joghurt | Bircher — Miisli | FriichtegrieB | Johannisbeer — | Kefir — Miisli
Miisli ,brntedank* (Rezept) (Rezept) (Rezept) Quarkspeise (Rezept)
(Rezept) (Rezept) (Rezept)
Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille,... mitMilch (0,3% Fett)
Nudeln mit Gefiillte Sommer — Fischstdbchen- | Kartoffelpizza Blaubeer- Jagerschnitzeltopf
Frithlingspesto | Hihnerbrust mit Risotto Burger (Rezept) Pfannkuchen mit Reis
(Rezept) Brotsalat (Rezept) (Rezept) aus dem Ofen (Rezept)
(Rezept) (Rezept)
Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mitMilch (0,3% Fett)
Hittenkédse mit | Spargelcreme- | Réucherforelle Endiviensalat Finnische
Gemiise Suppe mit Chinasuppe mit Fischsuppe Chicoreesalat
(Rezept) (Rezept) Kerbeljoghurt (Rezept) Orangenfilets (Rezept) (Rezept)
(Rezept) (Rezept)
Protein-Shake nach Wahl z. B. Schoko, Cocos, Vanille, ... mitMilch (0,3% Fett)
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Friihstiicks — Miish (2 Portionen)
Zutaten: 250 g Apfel 40 g kernige Haferflocken
350 g Joghurt (0,1% Fett) 2 El Kleie
Zitronensaft Zimt, SiiBstoff
Zubereitung: Die Apfel waschen und vierteln, das Kernge-

hduse entfernen und die Apfel mit der schale grob reiben. Mit den
iibrigen Zutaten mischen und mit Zitronensaft, Zimt und Siilstoff
abschmecken.

Nahrwerte pro Portion: 243 kcal / 1019 kJ; 39 g Kohlehydrate

10 g Eiweil
5 g Fett

Obstsalat ,,Erntedank* (2 Portionen)
Zutaten: 125 g Apfel 100 g Birnen

100 g Brombeeren 125 g Pfirsiche

75 g blaue Trauben 60 g Banane

100 g Mandarinen (Dose ohne Zucker)

100 g Kiwi Saft einer Zitrone

2 EL Mandarinensaft Streusiifle
Zubereitung: Das frische Obst waschen, putzen und in grobe

Wiirfel schneiden, Kiwi und Banane in Scheiben schneiden. Alles
Obst vorsichtig vermengen und mit Zitronensaft und Marinade
ibergieBen. Mit etwas Siifle bestreuen und zugedeckt im Kiihlschrank
2 Std. durchziehen lassen. Evtl. nochmals etwas nachsiiB3en.

Nahrwerte pro Portion: 236 kcal /986 kJ; 52 g Kohlehydrate

3 g Eiweil}
2 g Fett
Honig — Joghurt (2 Portionen)
Zutaten: 350 g Joghurt (0,1% Fett) 2 TL Honig
abger. Schale einer Zitrone SiiBstoff

Ingwerpulver
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Zubereitung: Joghurt mit Honig und Zitronenschale glatt
rithren. Mit Ingwerpulver und etwas SiiBstoff abschmecken.

Nahrwerte pro Portion: 97 kcal / 408 kJ; 11 g Kohlehydrate

6 g Eiweil

3 g Fett
Bircher — Miisli (2 Portionen)
Zutaten: 80 g Haferflocken 125 g Apfel

1/8 L ungesiilter Orangensaft 20 g Rosinen
400 ml Dickmilch (1,5% Fett) 2 Tl Honig
Zitronensaft StiBstoff

Zubereitung: Haferflocken iiber Nacht im Orangensaft
quellen lassen. Am néchsten Tag Apfel entkernen, reiben und
zusammen mit Rosinen und Dickmilch verriihren. Mit Honig,
Zitronensaft und SiiBstoff abschmecken.

Néhrwerte pro Portion: 330 kcal / 1381 kJ; 59 g Kohlehydrate

13 g Eiweif3
5 g Fett
Friichtegriel} (2 Portionen)
Zutaten: Y4 L. Milch (0,3 % Fett) 40 g GrieB
Siistoff Vanillearoma
kalorienreduzierte Kirschen 2 TL Butter
Zubereitung: Die Milch zum Kochen bringen, Griel3

einrieseln lassen und unter sténdigem Riihren bei starker Hitze 3 Min.
ausquellen lassen. Mit Siifistoff und Vanillearoma abschmecken. Die
Butter in der Pfanne heill werden lassen, den Grieflbrei unterheben
und 5 Min. bei schwacher Hitze braten, dabei gelegentlich wenden.
Auf zwei Teller verteilen und die Kirschen dariiber geben.

Néhrwerte pro Portion: 202 kcal / 844 kJ; 33 g Kohlehydrate

7 g Eiweil3
4 g Fett
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Johannisbeer-Quarkspeise (2 Portionen)
Zutaten: 250 g rote Johannisbeeren Siistoff

200 g Magerquark 1 TL Zucker

4 T1 Kondensmilch (4% Fett) Vanilleextrakt
Zubereitung: Johannisbeeren entstielen, mit einer Gabel in

einer Schiissel zerdriicken und siiBen. Etwa eine halbe Stunde im
Kiihlschrank durchziehen lassen. Quark mit Zucker, Vanilleextrakt
und Milch cremig rithren. Nun die Johannisbeeren unterheben.
Nochmals abschmecken und gut gekiihlt servieren.

Néhrwerte pro Portion: 157 keal / 655 kJ; 15 g Kohlehydrate
19 g Eiweil3
1 g Fett

Kefir — Miishi (2 Portionen)
Zutaten: 100 g Birnen 20 g Rosinen

40 g Haferflocken 400 ml Kefir (1,5% Fett)

StiBstoff
Zubereitung: Birne schilen und wiirfeln. Zusammen mit den

Rosinen und den Haferflocken unter den Kefir heben und nach
Geschmack siiflen.

Nahrwerte pro Portion: 97 kcal / 408 kJ; 11 g Kohlehydrate

6 g Eiweil3
3 g Fett
Nudeln mit Friihlingspesto (4 Portionen)
Zutaten: 300 g Nudeln 800 g griiner Spargel
Salz, Pfeffer 1 Bund Petersilie
5 EL Creme legere (15%) 20 Kirschtomaten
Saft ¥ Zitrone
Zubereitung: Nudeln kochen. Spargel im unteren Drittel

schilen und in Salzwasser 5 Min. kochen, Spargel abgieBen (Sud
auffangen) und mit Petersilie, Creme legere, Zitronensaft und etwas
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Spargelsud piirieren. Salzen und Pfeffern. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Nudeln mit Pesto und Kirschtomaten anrichten.

Nahrwerte pro Portion: 359 kcal / 1502 kJ; 54 g Kohlehydrate

6 g Eiweil3
4 g Fett

Gefiillte Hiihnerbrust

mit Brotsalat (4 Portionen)
Zutaten: 4 Brotscheiben vom Vortag 2 Knoblauchzehen
Y, Salatgurke 5 Tomaten
1 Bund Basilikum 1 TL Olivendl
4 Hiihnerschnitzel a 120 g 2 EL Essig
2-3 EL Tomatenmark Salz, Pfeffer
1 Zucchini etwas Mehl

1 EL Rapsdl zum Braten

Zubereitung: Das Brot toasten und mit halbierten Knoblauch-
zehen einreiben, in Wiirfel schneiden. Gurke ldngs vierteln, Kerne
herauskratzen, in Scheiben schneiden, Tomaten achteln. Basilikum-
blatter mit Gemiise, Ol, Essig, Salz und Pfeffer mischen. Die Hiithner-
briiste wie eine Tasche von einer Seite einschneiden, salzen und
pfeffern, innen mit Tomatenmark bestreichen. Zucchini ldngs in
Scheiben schneiden. Fleisch damit fiillen und mit RouladenspieBen
verschlieBen. In Mehl wenden und in Ol von jeder Seite 6-8 Min.
braten. Brotwiirfel in den Salat mischen. Spiefe aus den Hiihner-
briisten entfernen und beides servieren.

Néhrwerte pro Portion: 359 keal / 1502 kJ; 27 g Kohlehydrate
35 g Eiweil}
6 g Fett
Sommer-Risotto (4 Portionen)
Zutaten: 1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe
2 Maiskolben 1 TL Rapsol
250 g Risottoreis 250 ml Tomatensaft

500 ml Gemiisebriihe 2 kleine Zucchini
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100 g Mozarella Salz, Pfeffer
2 EL griines Pesto (Glas)
Zubereitung: Zwiebeln und Knoblauch schidlen und fein

wiirfeln. Maiskolben von Hiillbdttern und Fédden befreien und waschen
Korner mit einem scharfen Messer vom Kolben schneiden. Zwiebeln,
Knoblauch und Mais im Ol andiinsten. Reis zugeben, kurz mitdiinsten,
dann Tomatensaft und Brithe angieBen. Einmal aufkochen, dann
zugedeckt 20 Min kocheln lassen. Dabei Gfter umrithren. Zucchini
waschen. Enden entfernen, den Rest klein wiirfeln. Mozarella in Mini-
Wiirfel schneiden. 10 Min vor Ende der Garzeit zum Risotto geben.
Das Risotto noch mit Pesto, Salz und Pfeffer abschmecken.

Néahrwerte pro Portion: 393 kcal / 1644 kJ, 76 g Kohlehydrate

11 g EiweiB
5 g Fett

Fischstibchen-Burger (4 Portionen)
Zutaten: Y4 Kopf Eisbergsalat 2 grofle Tomaten

% Salatgurke 150 g Joghurt (1,5%)

2 El Tomatenmark Salz, Pfeffer

etwas Paprikapulver 12 Fischstédbchen

4 grofie Vollkornbrétchen
Zubereitung: Ofen auf 200°C vorheizen. Salat, Tomaten und

Gurke waschen, Salat putzen und in Stiicke zupfen, Tomaten und
Gurke in Scheiben schneiden. Fiir die Sauce den Joghurt mit
Tomatenmark glatt rithren und mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.
Fischstdbchen ca. 12 Min im Ofen braten. Dabei nach 6 Min. wenden.
Brotchen aufschneiden und kurz mit im Ofen rdsten. Die Brotchen-
unterseiten mit Salat belegen, je 3 Fischstdbchen darauf geben, mit
Sauce betrdufeln und mit Tomaten- und Gurkenscheiben toppen. Dann
den Deckel auflegen und sofort servieren. Das restliche Gemiise und
die Sauce zum dippen dazureichen.
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Kartoffelpizza (1 Blech = 4 Portionen)
Zutaten: Fiir den Pizzateig: 400 g Mehl (Typ 1050)
1 Pick. Trockenhefe 1 TL Salz
1 Prise Zucker 200 ml warmes Wasser
Fiir den Belag: 1 Dose Pizzatomaten
400 g Kartoffeln 150 g Putenfleisch
1 EL Sojasauce 1 TL Rapsol

100 g geriebener Kése (max. 20% Fett)

Zubereitung: Mehl, Trockenhefe, Salz und Zucker mischen.
Das lauwarme Wasser zugeben und zu einem Teig verkneten, bis er
nicht mehr klebt. Bei Bedarf noch Mehl zugeben. Den Teig abgedeckt
an einen warmen Ort ruhen lassen. Inzwischen die Kartoffeln schilen
und in sehr feine Scheiben hobeln. Putenfleisch klein schneiden und in
Sojasauce und Ol einlegen. Den Pizzateig ausrollen und gleichm#Big
mit den Pizzatomaten bestreichen. GleichméBig mit den Kartoffel-
scheiben belegen, das Putenfleisch darauf verteilen. Noch den Kise
iiberstreuen und im vorgeheizten Ofen bei 220°C 35-40 Min. backen.
Nach 30 Min mit Alufolie abdecken.

Blaubeer-Pfannkuchen aus dem Ofen

(4 Portionen)

Zutaten: 500 g Blaubeeren 200 g Mehl (Type 1050)

1 Prise Salz 3 Eier

100 g Apfelmus (ohne Zucker) 150 ml Milch (1,5% Fett)

2 EL Zucker etwas Zimt

250 g Magerquark 50 ml Sprudelwasser

2 El Honig Y% unb. Zitrone
Zubereitung: Den Backofen auf 240°C vorheizen. Ein tiefes

Blech mit Backpapier auslegen. Im Ofen heil werden lassen
Blaubeeren waschen und verlesen. Mehl, Salz, Eier, Apfelmus und
Milch zu einem Pfannkuchenteig verquirlen. Zucker und Zimt
mischen. Teig auf dem Blech verteilen. Mit den Beeren belegen und
mit Zimt-Zucker bestreuen. Im Ofen in 10 — 15 Min. goldbraun
backen. Den Quark mit Sprudelwasser und Honig aufschlagen.
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Zitrone hei3 abwaschen Schale abreiben und unter den Quark riihren.
Zum Pfannkuchen servieren. (TK-Beeren gefroren auf den Teig geben)

J éiger SChﬂitZCltOpf (4 Portionen)
Zutaten: 2 Zwiebeln 600 g Champignons

8 diinne Kalbsschnitzel 2 60 g

2 TL milder Senf Salz, Pfeffer

600 ml Gemiisebriihe 4 El Schmand

4 EL geh. Petersilie 4 EL. Semmelbrosel
Zubereitung: Backofen auf 200°C vorheizen. Zwiebeln

schélen, wiirfeln und mit etwas Wasser in einer Pfanne glasig diinsten.
Champignons abbiirsten und vierteln, zugeben und gut diinsten. Die
Schnitzel mit 1 TL Senf diinn einstreichen, salzen und pfeffern in eine
flache Auflaufform geben. Pilze dariiber verteilen. Gemiisebriihe
Schmand und den restlichen Senf in einem Schiittelbecher kriftig
schiitteln oder verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie ab-
schmecken und gleichmifBig iiber die Schnitzel gieBen. Mit Semmel-
brésel bestreuen und im Ofen ca. 20 Min. backen.

Hiittenkiise mit Gemiise (2 Portionen)
Zutaten: 50 g rote Paprika 50 g Mdhren

300 g Hiittenk&se (0,8% Fett) 25 g Zwiebeln

100 g Joghurt (0,3% Fett) Salz, Pfeffer
Zubereitung: Paprika putzen und in feine Wiirfel schneiden.

Mohren und Zwiebeln schilen und ebenfalls in feinwiirfeln. Alles mit
dem Hiittenkése und dem Joghurt vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gut gekiihlt servieren.

Néahrwerte pro Portion: 211 kcal / 882 kJ; 10 g Kohlehydrate
25 g Eiweil
3 g Fett

Spargelcreme-Suppe (2 Portionen)
Zutaten: 200 g Spargel (Dose) 100 ml Spargelwasser
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400 ml Wasser 2 kleine Brithwiirfel
20 g Mehl Muskat
25 g siiBe Sahne SiiBstoff
gehackte Petersilie
Zubereitung: Den Spargel abtropfen lassen und in kleine

Stiicke schneiden. Das Spargelwasser mit dem Wasser erhitzen, die
Brithwiirfel darin auflosen. Das vorher mit etwas Wasser verriihrte
Mehl einrithren und die Suppe aufwallen lassen. Den Spargel
hinzufiigen und bei schwacher Hitze 10 Min. ziehen lassen. Die Sahne
einriihren mit Muskat abschmecken, evtl. etwas Siilstoff dazugeben.
Mit Petersilie bestreut servieren.

Néahrwerte pro Portion: 103 kcal /431 kJ; 10 g Kohlehydrate

4 g Eiweill
5 g Fett

Réucherforelle mit Kerbeljoghurt

(2 Portionen)
Zutaten: 150 g Salatgurke Salz, Pfeffer
2 gerducherte Forellenfilets 100 g Joghurt (0,1% Fett)
1 TL Zitronensaft 1 Hand voll Kerbel
Zubereitung: Gurke schédlen in diinne Scheiben schneiden,

salzen und mit der Forelle anrichten. Joghurt mit Zitronensaft
verrithren. Kerbel waschen trocken schiitteln, verlesen. Bis auf ein
paar Stingel fein hacken und unter den Joghurt mischen. Kerbel-
joghurt iiber die Gurken ziehen, mit Pfeffer iibermahlen und mit
Kerbelstdngel garnieren.

Néahrwerte pro Portion: 140 kcal / 586 kJ; 5 g Kohlehydrate
14 g Eiweif
4 g Fett
Chlnasuppe (2 Portionen)
Zutaten: 10 g getr. China-Pilze

90-120 g gekochtes enthdutetes Hiithnerfleisch
1 TL Instant — Hithnerbriihe
100 g Sojabohnenkeimlinge (Dosenware)
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50 g griine Paprikaschoten Salz, Pfeffer
Sojasauce 1 EL Essig
1 TL gehackter Schnittlauch 2 % TL Speisestirke

Zubereitung: Die getrockneten Pilze mit kochendem Wasser
iibergieBen und 20 Min. stehen lassen. Das Hiihnerfleisch in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Die Brithe in ca. %2 Liter heilem Wasser
auflosen, Hiithnerfleisch und Sojakeimlinge in die Briihe geben, dann
die geputzten, in feine Streifen geschnittenen Paprika und die
ebenfalls in Streifen geschnittenen Pilze. Alles zum Kochen bringen,
kriftig mit Salz, Sojasauce und Pfeffer wiirzen. Nach 3 — 5 Min.
Kochzeit den mit der Speisestirke verquirlten Essig in die Suppe
rithren, kurz aufkochen lassen und mit Schnittlauch bestreut servieren.

Nahrwerte pro Portion: 159 kcal / 664 kI; 10 g Kohlehydrate

21 g Eiweil
3 g Fett

Endiviensalat mit Orangenfilets (1 portion)

Zutaten: 1 Portion Endiviensalat 1 Orange
Balsamico- od. Apfelessig Salz, Pfeffer
Zubereitung: Endiviensalat waschen, putzen und in feine

Streifen schneiden. Die Orange schélen und filetieren. Die Filets in
kleine Stiicke schneiden und zum Salat geben. Mit Salz, Pfeffer und
Essig wiirzen und alles gut durchmischen. Kann mit gediinstetem
Fisch kombiniert werden.

Finnische Fischsuppe (2 Portionen)
Zutaten: 200 g Kartoffeln 300-360 g Fischfilet
4 TL Mehl (Hecht, Seelachs,
200 ml Milch (1,5% Fett) Scholle, Kabeljau)
50 g Zwiebeln
300 g Champignons 1 TL Margarine
Salz, Pfeffer Speisewiirze

3 EL Dill
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Zubereitung: Kartoffeln schélen, in Wiirfel schneiden und in
wenig leicht gesalzenem Wasser halbgar kochen. Fisch in Stiicke
schneiden, auf die Kartoffeln legen und das ganze bei schwacher Hitze
fast garziehen lassen. Mehl und Milch verquirlen und zur Suppe
geben. Zum Kochen bringen und 5-8 Min leise kochen lassen.
Wihrenddessen die Zwiebeln schilen und fein hacken. Champignons
putzen, die gréferen halbieren. Margarine in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln und Champignons darin kurz andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zur Suppe geben. Noch einmal mit Salz, Pfeffer,
Speisewiirze und Dill abschmecken und servieren.

Néahrwerte pro Portion: 370 kcal / 1546 kJ; 34 g Kohlehydrate

41 g EiweiB
5 g Fett

Chicoreesalat (2 Portionen)
Zutaten: 400 g Chicorée 100 g Gemiisezwiebeln

175 g Joghurt (1,5% Fett) 1 El Zitronensaft

Paprika-Edelsii3 Thymian, Majoran

Salz, geh. Petersilie
Zubereitung: Chicorée putzen, waschen, Zwiebeln schilen

und beides in feine Ringe schneiden. Fiir die Marinade die restlichen
Zutaten miteinander verrithren und abschmecken. Mit dem Chicorée
und den Zwiebeln mischen und gut durchziehen lassen.

Néhrwerte pro Portion: 97 kcal / 405 kJ; 13 g Kohlehydrate
7 g Eiweil
2 g Fett



