WOCHE 3

MONTAG
Fruhstick: Kellog’'s Smacks mit Milch 1,5%
Mittagessen: 5 Salzstangen 2 PfefferbeiRer 1 Apfel

Abendessen: Blattsalat-Mix 1 Dose Thunfisch — Olivendl — Aceto-Balsamicodressing mit Salz und Pfeffer

DIENSTAG
Frihstlick: 2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal Bananenscheiben

Mittagessen: Lauchcremesuppe:
50 g Lauch

1 EL siiRe Sahne

1 TL HOhnerbrihe

Salz, Pfeffer, Muskat

- Lauch waschen und ich Scheiben schneiden. 1/8 L Wasser zum Kochen bringen, Briihe darin
auflésen, den Lauch hinzugeben und bei schwacher Hitze 20 min kochen lassen.
Sahne unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Abendessen: Gemisesticks
Krauterfrischkése als Dip

MITTWOCH

Frihstuck: 2 Eier 180 kcal
10 g Champignons 22 kcal
80 g Tomaten 17 kcal
80 g luftgetrockneter Schinken 194 kcal
8 g Kokosfett 70 kcal

483 kcal

Mittagessen: 200 g Nudeln Tomatensauce arrabiata mit Chilli

Abendessen: 200 g Rinderfilet 380 kcal
350 g Broccaoli 122 kcal
5 g Kokosfett 43 kcal
20 g Butter 140 kcal

685 kcal



DONNERSTAG

Frihstick: 150 g Magerquark 133 kcal

50 ml Mineralwasser

25 g Haferflocken 90 kcal

1 % Bananen 115 kcal

125 g Brombeere 53 kcal

1 EL Honig 56 kcal
447 kcal

Mittagessen: Makrele mit Kartoffelsalat
250 g Kartoffelsalat (Essig und Ol Marinade) 356 kcal

150 g Makrelenfilet 390 kcal
746 kcal

Abendessen: Fetasalat

180 g Feta 511 kcal
1 hartgekochtes Ei 83 kcal
200 g Tomate 34 kcal
150 g Paprika 31 kcal
200 g Gurke 30 kcal
100 g Ruccola 25 kcal
3 EL Olivendl 122 kcal
836 kcal

FREITAG
Frihstick: 2 Scheiben Vollkornbrot 260 kcal
1 TL Butter 70 kcal
2 EL Honig 90 kcal

420 kcal
Mittagessen: Reis slR-sauer 250 kcal
Uncle Ben'’s siif3-sauer-Sol3e 100 kcal

350 kcal

Abendessen: Gaspacho

4 Salatgurke % Bund Petersilie
Pfeffersauce Salz, Pfeffer

% L Tomatensaft 1 TL Dillspitzen
Knoblauchpulver insges. 114 kcal

- Alle Zutaten im Mixer oder mit einem Pdrierstab pirieren und mit den Gewirzen pikant abschmecken.
Die Gazpacho gut gekihlt servieren.



SAMSTAG

Frihstiick: 2 Scheiben Vollkornbrot
Lachsschinken

Tomate

15 Gurke

Mittagessen: Rigatoni in Tomatensauce

40 g Rigatoni 150 g Magerquark
1 TL geriebener Kase % Knoblauchzehe

Basilikum Petersilie

Salz, Pfeffer % TL Ol

100 g Tomaten 77 kcal pro Portion

-> Rigatoni in Salzwasser garen. Quark mit feingehackter Petersilie und Kase vermengen. In die gegarten
Nudeln fiillen und in eine Auflaufform geben. Ol erhitzen und die zerdriickten Knoblauchzehen darin
andinsten. Tomaten purieren, hinzufiigen und mit Basilikum und Salz abschmecken. Die Sauce Uber die
gefillten Rigatoni geben und bei 200<C fur 30 min b acken.

Abendessenl100 g Blattsalat 10 kcal
80 g Paprika 16 kcal
110 g Karotten 40 kcal
100 g Champignons 22 kcal
2 EL Olivenol 97 kcal

185 kcal
SONNTAG

Frihstiick: 2 Scheiben Vollkornbrot
Kdrniger Frischkase
Schnittlauch Salz Pfeffer

Mittagessen: Reissalat mit Sellerie

25 g Bleichsellerie

50 g Paprika

% EL geh. Petersilie

% TL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 kleine Zwiebel

90 g Reis

1 TL Weinessig

Oregano, Basilikum pro Portion 80 kcal

- Sellerie, Paprika und Zwiebeln wiirfeln. Mit Petersilie und Reis vermengen. Ol und Essig verriihren und
Uber den Salat geben. Mit den Gewiirzen und Trockenkrautern pikant abschmecken.

Abendessen: Blattsalat-Mix mit Thunfisch, Krauter, Tomaten, Gurken nach belieben
1 Dose Thunfisch



