WOCHE 2

MONTAG
Frihstick 2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal
150 g kérniger Frischkas 150 kcal
2 EL Honig 100 kcal
440 kcal
Mittagessen Pellkartoffeln 70 kcal pro 100g
Kartoffeln mit Krauterquark 150 g Krauterquark 211 kcal
Abendessen 200 g Rinderfilet 380 kcal
Rinderfilet mit Zaziki % Gurke
5 Knoblauchzehen
500 g Jogurt 1,5 % 260 kcal
Salz/Pfeffer
Ca 640 kcal

- Gurke schélen und raspeln. Ca. 15 min abtropfen lassen, dann gut ausdriicken. Mit Jogurt und
zerdriicktem Knoblauch mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rinderfilet in einer Pfanne ca 1 min
pro Seite scharf anbraten und anschlie3end nach Belieben wiirzen. Mit dem Zaziki servieren.

DIENSTAG
Frihstick Kellogg’'s Smacks
Milch 1,5 %
Mittagessen 200 g Nudeln 600 kcal
100 g Tomatensauce von Barilla 280 kcal
880 kcal
Abendessen 1 Dose Thunfischfilet 130 kcal
Bunter Thunfischsalat (am besten ohne Ol)
2 EL Mais 50 kcal
2 Essiggurken 60 kcal
1 Tomate 15 kcal
2 EL Frischkase 80 kcal
1 TL Senf
1 kleine Zwiebel 20 kcal
Salz, Pfeffer,

Schnittlauch, Knoblauch
Ca 355 kcal

- Gurken, Tomate, Zwiebel und Knoblauch in kleine Wiirfel schneiden. Alles mit dem Thunfisch in
Schissel geben. Alles mit Frischkase und Senf verriihren, alles gut durchmengen und mit Salz, Pfeffer
und Schnittlauch abschmecken.



MITTWOCH

Frihstlick 2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal
Putenbrust
Gurke
Tomate

Mittagessen 100 g Hahnchenbrust 165 kcal
Scharfe Hahnchen-Ananaspfanne 1/4 Dose Ananasstiicke 100 kcal
1 EL WeiBwein
1 EL Schnittlauchrdlichen
etwas siuiBe Chilisauce
Salz, Pfeffer
Ca 350 kcal

- Ananas in Pfanne ausbraten, mit WeiBwein abléschen. Hadhnchenbrust schneiden, in der Pfanne
ausbraten mit Salz und Pfeffer abschmecken. SiiRe Chilisauce tber die Ananas geben und das
Hahnchenfleisch untermischen. Mit Schnittlauchrélichen garnieren.

Abendessen Zwiebelsuppe 130 kcal
(z.B. Maggi)
DONNERSTAG
Frihstick Kellog's Smacks
Milch 1,5%
Mittagessen 200 g Brathering 440 kcal
200 g Pellkartoffeln 140 kcal
580 kcal
Abendessen % Eisbergsalat 25 kcal
150 g Garnelen 110 kcal
135 kcal

- Garnelen falls gefroren, auftauen lassen und mit Zitronensaft betraufeln. Dann in einer Pfanne ca 5
min scharf anbraten. Den Salat nach Belieben anmachen und mit den Garnelen servieren.

FREITAG
Frihstick 2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal
2 EL Frischkéase 80 kcal
2 EL Marmelade oder Honig 100 kcal
370 kcal
Mittagessen 2 Vollkornsemmeln
Putenbrust

Gurken



Abendessen
Eiersalat mit Gemusesticks

SAMSTAG

Frihstiick

Mittagessen

Abendessen

SONNTAG

Friuhstiick

Mittagessen

Abendessen
Caprese

150 g Eiersalat

(z.B. von Weight Watcher)
1 Gurke

Karottensticks

2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal
Krauterfrischkase

2 Vollkornsemmeln
Paprika-Lyoner
Paprikastreifen

2 Teller Suppe 98 kcal
(Maggi ‘FleischkléBchen)

Kellog's Smacks
Milch 1,5 %

1 Kornspitz
30 g Krauterfrischkase
1 Tomate

Tomaten
Mozarella
Frisches Basilikum
Ol, Balsamico



