WOCHE 4

MONTAG

Fruhstiick: 2 Scheiben Vollkornbrot
Krauterfrischkase
2 hartgekochte Eier

Mittagessen: sufl3er Karottensalat:
100 g Karotten

5 getrocknete Pflaumen

% TL Sonnenblumenkerne

1 EL Zitronensaft

70 g Apfel

5 g Rosinen

Y% TL Honig

- Karotten und Apfel putzen und grob raspeln. Trockenpflaumen und Rosinen fein hacken. Alles mit den
Sonnenblumenkernen vermengen. Aus Zitronensaft und Honig eine Marinade zubereiten und mit den
Zutaten vermischen. Als Musli oder auf Vollkornbrot genief3en.

Abendessen: bunter Salat mit Feta:

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
DIENSTAG
Frihstick:
2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal

Bananenscheiben

Mittagessen:

75 g Reis

fettarmer Sauce

(z.B. Uncle Benz su3-sauer)

Abendessen: Caprese
4 Tomaten

1 Pck. Mozarella fettarm
Frisches Basilikum

MITTWOCH



Fruhstiick:

2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal
150 g kdrniger Frischkase 150 kcal
2 EL Honig 100 kcal

440 kcal

Mittagessen:

200 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln

2 rote Paprikaschote

2 Frihlingszwiebeln

2 EL Sonnenblumendl

1 EL gehackte Krauter (z. B. Petersilie, Schnittlauch und Basilikum)
%% Zwiebel

0.5 TL Kimmel

2 frische Eier

1 EL Milch (1,5 % Fett)

50 g gerducherte Putenbrust

1. Garen Sie die Kartoffeln in ausreichend Wasser und schélen Sie sie anschlielRend.

2. Schneiden Sie die abgekihlten Kartoffeln in Scheiben und schalen Sie die Zwiebel. Dann schneiden
Sie diese in kleine Wiirfel und diinsten die Wirfel in einer Pfanne mit Ol glasig. Geben Sie anschlieRend
die Kartoffeln dazu und braten Sie diese knusprig an. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen.

3. Verquirlen Sie die Milch mit den Eiern und schneiden Sie die Putenbrust in Wiirfel. Erhitzen Sie das
restliche Ol in einer beschichteten Pfanne und geben Sie die Putenbrust hinein. Dann gieRen Sie die
Eimasse daruber und lassen das Ganze kurz stocken. Wirzen Sie das Schinkenrihrei mit Salz und
Pfeffer und servieren Sie es mit den Bratkartoffeln. Tipp: Natirlich kénnen Sie das Ruhrei mit Krautern
ihrer Wahl garnieren. Anstatt des Paprikasalates servieren Sie das Rihrei doch mit frischen Tomaten.

Abendessen: gemischter Thunfischsalat

1 Dose Thunfisch 511 kcal
1 mittlere Zwiebel 30 kcal
100 g Oliven 64 kcal
150 g Paprika 31 kcal
200 g Gurke 30 kcal
100 g Feldsalat 25 kcal
3 EL Olivendl 122 kcal
813 kcal
DONNERSTAG
Frihstlick:
2 Scheiben Vollkornbrot 190 kcal
150 g Magerquark 133 kcal
2 EL Marmelade 98 kcal
421 kcal

Mittagessen:



250 g Kartoffelsalat (Essig und Ol Marinade) 356 kcal
150 g Makrelenfilet 390 kcal
746 kcal

Abendessen : Hahnchenbrustfilet mit Zucchini

210 g Hahnchenbrustfilet 182 kcal
10 g Kokosfett 87 kcal
300 g Zucchini 60 kcal
100 g Tomaten 21 kcal
Y5 Zwiebel 8 kcal
125 ml Kokosmilch 246 kcal
604 kcal

- Hahnchenfilets in Pfanne mit Halfte des Kokosfettes anbraten. Zwiebeln anbraten bis sie glasig sind, in
Scheiben geschnittene Zucchini hinzugeben, nach 5 min Cocktailtomaten hinzugeben und alles
zusammen 3-4 min schmoren lassen. Kokosmilch hinzugeben und nach belieben wiirzen.

FREITAG

Frihstick : Schinken-Champignon-Omelette

2 Eier 180 kcal
Evtl. 10 g Champignons 22 kcal
1 Tomate 17 kcal
Evtl. 80 g luftgetrockneter Schinken 194 kcal
8 g Kokosfett 70 kcal
483 kcal

Mittagessen

200 g Nudeln 600 kcal

100 g Tomatensauce von Barilla 280 kcal
880 kcal

Abendessen

2 Teller Suppe 98 kcal

(zB Maggi ‘FleischkléRchen)

SAMSTAG
Fruhstuck
Kellog’'s Smacks
Milch 1,5 %

Mittagessen: Kartoffeln mit Krauterquark

Pellkartoffeln 70 kcal pro 100g
150 g Krauterquark 211 kcal



Abendessen: Geschnetzelte Hahnchenbrust mit Brokkoli

150 g Hahnchenbrustfilet

1/2 TL Rapsdl

Salz, Pfeffer

Paprikagewdrz

300 g Brokkoli

1/2 Liter Gemisebriihe (Instant)

-> Den Brokkoli in feine Rdschen teilen und in 1/2 Liter Gemusebrihe bissfest garen. Die Hahnchenbrust
in Streifen schneiden. Eine beschichtete Pfanne hauchdiinn mit Rapsél auspinseln und das
Hahnchenfleisch rundherum goldbraun darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikagewirz wirzen.
Zusammen mit dem Brokkoligemise verzehren.

Né&hrwerte pro Portion: 298 kcal 7,59 Kohlenhydrate
8,29 Fett
47,19 Eiweil3
SONNTAG
Frihstick:
Erdbeerquark 2509 Erdbeeren
1 EL Ahornsirup
Magerquark

2 EL Mineralwasser
Evtl etwas flissiger Suf3stoff oder Honig
einige Minzeblattchen

- Die Erdbeeren waschen und das Grun entfernen. Die Beeren halbieren und in eine Schale fillen. Den
Ahornsirup Uber die Frichte geben und etwa 10 Minuten ziehen lassen. Inzwischen den Quark mit
Mineralwasser und einem Spritzer Suf3stoff cremig rihren. Die Quarkcreme Uber die Erdbeeren geben
und mit der Minze garnieren.

Tipp : Statt Mineralwasser kénnen Sie auch Orangensaft verwenden.
Né&hrwerte pro Portion: 180 kcal 3g Fett
279 Kohlenhydrate

Mittagessen:
(2 Pers.) 200 g Minutensteaks vom Schweinelachs
1/2 EL Sonnenblumendl
1 Zwiebeln
175 g Reis
1/4 | Gemisebriihe (Instant)
je 1 rote und gelbe Paprika
1/4 Bund glatte Petersilie
2 EL saure Sahne
Paprika, edelsif}

- Fleisch in Streifen schneiden, im heiRen Ol anbraten, herausnehmen. Zwiebel wiirfeln und mit dem
Reis im Bratfett andiinsten. Mit der Brihe abléschen, aufkochen und zugedeckt ca. 20 Minuten garen.
Paprika klein schneiden, mit dem Fleisch ca. 10 Minuten vor Ende der Garzeit zum Reis geben. Petersilie
hacken und unterheben. Reis auf 2 Tellern mit je 1 EL saurer Sahne anrichten und mit Paprika



bestauben.

N&hrwerte pro Portion: 367 kcal 69 Fett
Abendessen:

Kéasebrot mit 1 EL Magerquark (0,2% F.)

Gewdlrzgurke 1 TL mittelscharfer Senf

1 Scheibe Vollkornbrot
50g Harzer Kase
1 Gewidrzgurke

- Den Quark mit dem Senf verriihren. Die Quark-Senf-Mischung auf das Brot streichen. Den Harzer
Kase in Scheiben schneiden und das Vollkornbrot damit belegen. Die Gewtirzgurke fein wirfeln und
darauf verteilen.

Né&hrwerte pro Portion: 170 kcal 1g Fett




