ining

Ernahrungstra

go sports

Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit



Tag Pos. Menge Rezeptname

1 1 1 Brotchen mit Quark und Apfel

1 Vollkornbrotchen / 60g Magerquark / 50g Marmelade nach Wahl / 1
Apfel

Bestreichen Sie beide Brdotchenhdlften mit Magerquark und Marmelade.
Den Apfel in kleine Stiicke schneiden und dazu essen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

2 1 Brot mit Salatgurke

1 Sch. Vollkornbrot / 10g Halbfettmargarine / ¥z Salatgurke / Pfeffer und
Salz

Bestreichen Sie die Brotscheibe mit der Halbfettmargarine. Die
Salatgurke in kleine Scheiben schneiden und auf das Brot legen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Trinken. 500m| Flissigkeit

3 1 Putenschnitzel mit Krauternudeln

40g Nudeln / 240g Tomaten / 100g Puten- oder Hahnchenbrust / 60g
Htiihnerbriihe / Petersilie / Schnittiauch / 20g Halbfettmargarine

Nudeln in Salzwasser kochen (7-10min.) Tomaten in Scheiben
schneiden. Putenbrust in Streifen schneiden. Fleisch im Ol anbraten.
Tomaten im Bratfett kurz diinsten. Briihe einriihren und aufkochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Putenschnitzel dazu und erwarmen.
Nudeln abgieBen und mit der Butter und den Krdutern schwenken.

Trinken: 400m/ Flissigkeit



4 1 Italienischer Feldsalat

50qg Feldsalat / 100g Avocado / 60g Mozzarella / 2 Sch. WeiBbrot / 60g
Parmaschinken od. Lachsschinken / 70g Gemdisebriihe / 2 EL Weinessig
/ 1 TL Tomatenmark / Senf / Salz und Pfeffer

Feldsalat griindlich waschen, putzen und Trockenschleudern. Fiir das
Dressing

Briihe mit Balsamico, Tomatenmark, Senf, Salz, Pfeffer und 1 Briese
Zucker verriihren.

Avocado schélen, lIangs halbieren und den Stein herauslésen. Avocado in
Spalten, Mozzarella in diinne Scheiben schneiden. Beides mit dem
Dressing

mischen, Feldsalat unterheben. auf einer Platte anrichten. [Ich habe den
Feldsalat auf Tellern angerichtet und mit Avocado & Mozzarella belegt,
dann

Dressing dariiber getraufelt].

Toast knusprig toasten und in Wiirfel schneiden. Salat damit bestreuen.
Schinken dazulegen.

Trinken: 400m/ Flissigkeit

5 1 Hiittenkdse-Tomaten-Brotchen

1 Vollkornbrotchen / 10g Halbfettmargarine / 6 Blatter Kopfsalat
2 EL Hlittenkdse (Magerstufe) / 1 Tomate / Schnittiauch / Salz und
Pfeffer

Die Brotchenhdlften mit der Margarine bestreichen und mit den
Salatbldttern belegen. Den Hlittenkdse darauf verteilen, die in Scheiben
geschnittene Tomate darauf legen und nach Belieben mit Pfeffer, Jodsalz
und Schnittlauch bestreuen.

Trinken. 200ml Orangensaft-Wasser-Gemisch (1zu 2)

Tag Pos. Menge Rezeptname

2 1 1 Friihstiicks-Shake

150g Entrahmter Joghurt / 100g Erdbeeren / 50m/ frisch gepresster
Orangensaft / 1 Banane / 1 EL Cornflakes

Die Banane schélen und klein schneiden. Die Erdbeeren waschen,
halbieren. Bananen- und Erdbeerstiicke mit Orangensaft und Joghurt in
elnen Rihrbecher geben. Mit dem Plrierstab kréftig durchmixen. Die
Cornfiakes unterriihren.

Trinken: 200m/ Flissigkeit



2 1 Hiittenkdse-Tomaten-Brotchen

1 Vollkornbrétchen / 10g Halbfettmargarine / 1 Bldtter Kopfsalat
2 EL Hiittenkdse (Magerstufe) / 1 Tomate / Schnittlauch / Salz und
Pfefter

Die Brotchenhélften mit der Margarine bestreichen und mit den
Salatblattern belegen. Den Htittenkdse darauf verteilen, die in Scheiben
geschnittene Tomate darauf legen und nach Belieben mit Pfeffer, Jodsalz
und Schnittlauch bestreuen.

Trinken. Orangensaft-Wasser-Gemisch (1 zu 2)

3 1 Asiatische Gemiisepfanne

50g Broccoli (Gefroren) / 50g Frische Champignons / 50m/ Gemlisebriihe
(Instant) / 1 Lauchzwiebeln / 2 Méhren / 1 Rote Paprika / 1griine
Paprika / 1 Knoblauchzehen / 1 cm Ingwer / 1 EL Sojasauce / ¥z EL
WeiBweinessig / ¥5 EL Speisestirke /2 TL O/ / 1 TL Brauner Zucker / 1
TL Sesamsamen

Den Broccoli auftauen lassen. Die Champignons griindlich putzen und in
Scheiben schneiden. Das Gemtise waschen, schélen und kiein schneiden.
Nun Knoblauch und Ingwer abziehen und fein wiirfeln. AnschlieBend mit
dem Zucker und der Sojasauce mischen. Das Ol wird nun in einer Pfanne
erhitz und das Gemdise darin unter Rihren ca. drei Minuten braten.
AnschiieBend die Hitze reduzieren und die Sojasaucenmischung
hinzufiigen. Die vorbereitete Gemdiisebriihe wird nun mit der
Speisestarke verriihrt und in die Pfanne gegeben. Alles zusammen
einmal aufkochen lassen, bevor des Essig dazu gegeben wird. Das
Gemdise auf Tellern anrichten und mit Sesam bestreut servieren.

Trinken: 400m/ Flissigkeit

4 1 Obst mit KdsespielBchen

Obst nach Wahl / 50g Kdsestiicken 30% / 200ml Milch 1,5%

Obst nach Wahl waschen und wiirfeln. Edamer wiirfein. Die Kasewdirfel
und das Obst auf HolzspielBchen befestigen (oder Kasewdirfel zum Obst
refichen).

Trinken.: 200ml Milch 1,5%

5 1 Obst nach Wahl (500g)

Gonnen Sie sich:
2 Apfel oder 2 Bananen oder Obst der Saison (250g)



Friihstiicks- Shake und 2 Miisli-Riegel

3 1 2 Zutaten:
150g Entrahmter Joghurt / 100g Erdbeeren / 100ml frisch gepresster
Orangensaft / 1 Banane / 30g Cornflakes / 2 Misli-Riegel
Dazu Kaffee oder Tee
Zubereitung:
Die Banane schalen und klein schneiden. Die Erdbeeren waschen,
halbieren. Bananen- und Erdbeerstiicke mit Orangensaft und Joghurt in
einen Riihrbecher geben. Mit dem Piirierstab kraftig durchmixen. Die
Cornflakes unterrihren.

2 1 Flakes mit siiBen Erdbeeren

200g Erdbeeren oder Obst der Saison / 100m/ Milch 1,5% / 30g
Cornflakes

Zubereitung:

Erdbeeren klein schneiden, mit StBstoff oder ein wenig Zucker versehen.
1 Tasse Milch 1,5% dardiber gieBen. 5 Minuten ziehen lassen!
Cornfiakes in eine Schiissel geben und mit den Erdbeeren vermischen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

3 1 Hiihnchen auf chinesische Art

1 Hiihnchenschnitzel / 90g chinesische Nudein / Y2 EL Sesamdl / 1 TL
Erdnussbutter / 1 EL kalten Tee / 1 EL Sojasauce / 1 EL Essig/ 1 EL
Zucker / Salz / ¥z frische Zwiebel / 1 EL gehackten Knoblauch / 1 EL
Paprika /etwas Ol / Y4 Tasse Koriander

Zubereitung:

6 Tassen Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Das Hiihnchen
dazugeben. Fuir 10 bis 15 Minuten kochen. Das Hiihnchen abkiihlen
lassen und in Scheiben schneiden. Den Hiihnchensud zuriickbehalten,
zum Kochen bringen und die Nudein hinzufiigen. Fiir 5-7 Minuten
kochen.

Die Nudeln in eine Schiissel geben und 1 EL Sesamdl dazuschiitten. In
einer anderen Schliissel die Erdnussbutter, den Tee, den Essig, den
Zucker, die Sojasauce, das Salz vermengen. Die gehackten Zwiebeln und
den gehackten Knoblauch zusammen mit 1 EL der SoBe anbraten. In
einer Schiissel, die Hiihnchenscheiben, die Zwiebeln und den Knoblauch
sowie die Hélfte der Sauce geben.

Trinken: 400ml Wasser-Saft-Gemisch

4 1 Obst nach Wahl (500g)



Gonnen Sie sich:
2 Apfel oder 2 Bananen oder Obst der Saison (250g)

Gurkensalat

Y5 Salatgurke / Salz / 1TL EL Zucker / 1 EL Essig / 1 paar Senfkdrner /
Preffer / 1 Lorbeerblatt / 600 Dill, nicht gehackt, evt. mehr / 400g
Bohnenkrautzweige , nicht gehackt / 200g grolBe Zwiebel / Knoblauch /
5g Peperoni / 2 Sch. Brot

Zubereitung:

Als erstes die Gurken schélen, in 3-4 mm-dicke Scheiben schneiden(nicht
so ddinn wie sonst bei Gurkensalat (iblich) und in eine ausreichend grofe
Schiissel geben. Als nachstes die Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden, den Knoblauch ebenfalls abschélen und entweder in dinne
Scheiben schneiden oder mit der Knoblauchpresse durchpressen. Als
ndchstes mischt man die Gurken mit Salz, Zucker, Essig und den
Gewidirzen durch, gibt die Zwiebelringe, den Knoblauch und das Sttick
Peperoni dazu und mischt noch einmal kréftig durch. Die Dillsténgel und
das Bohnenkraut legt man nun oben auf den Salat drauf und deckt die
Schissel mit einem Deckel oder mit Alufolie ab.

Der Salat schmeckt am besten, wenn man ihn einen Tag vor Verzehr
zubereitet, dann ist er richtig durchgezogen. Damit sich der Geschmack
gut verteilt, sollte man den Salat alle paar Stunden ordentlich
durchrihren.

Trinken. 400m| Flissigkeit

Rezeptname

Vollkornbrot mit Krauterquark und Tomate

2 Sch. Vollkornbrot / 2 Tomaten / 125g Krduter-Frischkédse

Zubereitung:
Vollkornbrot m. Krauterquark bestreichen, Tomaten in Scheiben
schneiden, auf den Quark legen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

Bananenquark

125g Magerquark / 1 Banane / 150ml Milch 1,5% / 10g Zucker

Zubereitung:

Die Banane in kileine Scheiben schneiden oder mittels einer Gabel
zerdriicken. Den Quark, Zucker und die Milch in die Schiissel zu den
Bananen geben und verriihren.

Trinken. 200m| Flissigkeit



3 1 Chili con carne

659 Rindergehacktes / 120g gekochte, rote Bohnen / 50g Zwiebeln / 2
EL Ol / 1 Knoblauchzehen / 1 Briese Chilipulver / 1 Rinderbriihewdirfel / 1
Briese Zimt / 1 EL gehackte Petersilie / Salz, Pfeffer

Zubereitung:

In einer Schmorpfanne die Zwiebeln bei hoher Flamme in Ol anbraten.
Die zZwiebeln entnehmen und das Fleisch anbraten. Mit 20c/ Briihe
abloschen und die Bohnen sowie die Gewdirze hinzufiigen. Aufkochen,
die Hitze runterstellen und fir 1 Stunde kdcheln lassen.

Trinken: 1 Glas Bier oder 400ml Fliissigkeit

4 1 Miisli mit Friichten der Saison

50g Friichte-Mdsli / 150mi Milch 1,5% / 150g fettarmer Joghurt / 10g
Zucker

Zubereitung:
Friichtemdisli mit der Milch dbergielBen, einer Briese Zucker dartiber und
den fettarmen Fruchtjoghurt dazu geben.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

5 1 Milchreis

250ml Milch / 1 Tl Halbfettmargarine / 1 El Zucker oder StiBstoff / etwas
unbehandelte Zitronenschale / 40g Milchreis (Rundkorn) / Zucker / Zimt
/ Salz

Zubereitung:

Bringen Sie in einem Topf die Milch, die Butter, etwas Salz, 1 EL Zucker,
die Zitronenschale und den Reis zum Kochen. Drehen Sie die Temperatur
zurtick und lassen Sie den Reis langsam ausquellen. Bestreuen Sie den
Milchreis mit Zucker und Zimt solange er noch warm ist.

Trinken: 200m/! Milch 1,5%



5 1 1 Bircher Miisli

20g Haferflocken / 6 EL Milch 1,5% / 1 Apfel / ¥z Zitrone / 1 EL Honig /
100g Obst der Saison / 1 Banane / 20g Walndiisse / 50g fettarmer
Joghurt

Zubereitung:

Bircher Misli Idsst sich schnell vorbereiten, bendtigt nur etwas Zeit zum
Ausquellen. Es ist gesund, schmeckt herrlich erfrischend, sattigt und hélt
lange vor. Grobe Haferflocken in eine Schiissel geben und mit Milch
bedecken. Die Haferflocken sollten ca. 90 Minuten qguellen, bis sie die
Milch aufgesogen haben. Apfel waschen, vierteln, Kerngehause
entfernen und méglichst mit Schale grob reiben. Eine halbe Zitrone
auspressen, den Saft mit dem geriebenen Apfel mischen und zu den
Haferflocken in die Schiissel geben. Obst der Saison wiirfein und
ebenfalls in die Schiissel geben. Mit Akazienhonig oder einem anderen
ddnnfiiissigen Honig stBen. Schale und weilBe Haut einer Orange
abschneiden. Orange filetieren, in kleine Stiicke schneiden und zum
Bircher Mdisli geben. Banane schélen, in Scheiben schneiden und unter
das Bircher Mtisli mischen. Walniisse oder andere Niisse wie Mandein
oder Haselniisse hacken und zum Bircher Mdisli geben. Fettarmer Joghurt
und die Milch unter das Bircher Mdisli mischen. Bircher Mdisli kann man
auch mit anderen frischen Friichten der Saison zubereiten.

Trinken. 200m| Flissigkeit

2 1 Knackiges Sandwich

2 Sch. Roggenmischbrot / 1 Sch. Gefiiigelaufschnitt / 2 Cornichons / 2
7L Olivendl / 1 TL Senf / Salatbldtter / 2 Tomatenscheiben

Zubereitung

Die Scheibe Gefliigelaufschnitt in zwei Halften schneiden und jede Haélfte
aur eine Brotscheibe legen. Mit Cornichonscheiben garnieren.

Mit Olivendl betrdufeln und mit Senf bestreichen.

Jeweils ein Salatblatt und zwei Tomatenscheiben hinzufiigen.

Mit den beiden anderen Brotscheiben bedecken.

Trinken: 200m/ Flissigkeit



3 1 Dolmas Gefiillte Paprikaschoten

50g Hackfleisch / 25g Reis / 1 Paprikaschote / 250m/ Fleischbriihe /
250ml Joghurt / ¥2 EL Tomatenmark / Zitronensaft / V2 Zwiebel / 10g
Speisestérke / Ol / Oregano / Kiimmel/ Salz / Pfeffer / 1
Vollkornbrotchen / 20g Halbfettmargarine

Beachten Sie, dass Sie fiir dieses Rezept eine Portion Reis vorkochen
mdissen.

Die gehackte Zwiebel in Ol andtinsten, das Hackfleisch hinzugeben und
kurz mitrosten. Den bereits gekochten Reis sowie die Gewdirze
untermischen. Die Paprikadeckel abschneiden und die Fillung
Hineingeben. Die Paprika in heibem Fett anbraten, mit der Briihe
abloschen und die Schoten garen. Das Tomatenmark in die Briihe
einrchren. Mit den Gewdirzen abschmecken. Den Joghurt mit der
Speisestdrke verquirlen und die SoBe damit binden.

Trinken. 200m| Flissigkeit

4 1 Bananen

2 Bananen / 150ml Milch 1,5%

Essen Sie die beiden Bananen und trinken die Milch dazu

Tag Pos. Menge Rezeptname

6 1 1 Friihstiick nach Wahl

Es sollte enthalten...

50g Haferflocken mit Milch und Obst nach Wahl / oder

2 Sch. Vollkornbrot mit etwas Halbfettmargarine, Gefiligelwurst oder
fettarmen Kase (30%) / oder 250g Magerquark mit 1 EL Zucker und
Obst nach Wahl. Lassen Sie Ihrer Phantasie freien lauf, achten Sie auf
Fett und Zucker

Dazu Kaffee oder Tee

2 1 Banane mit Fruchtjoghurt

1 Banane / 250g fettarmer Joghurt mit Friichten

Schneiden Sie die Bananen in kleine Scheiben und geben Sie diese mit
dem Joghurt zusammen in eine Schale.

Trinken. 200m| Flissigkeit



3 1 Kartoffel-Gratin

125g Kartoffeln / ¥z T Halbfettmargarine / 20g geriebener Kdse 30% / 2
EL Milch 1,5% / 1 EL fettarmer Joghurt / Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben schneiden. Die Auflaufform
mit der Margarine bestreichen. Eine Schicht Kartoffelscheiben mit einer
Schicht Kése abwechseln. Salzen und pfeffern. Die Milch mit dem
fettarmen Joghurt mischen und dazugieBen. 1 Stunde im Ofen bei 200°C
(Th.6-7) backen.

Trinken: 400m/ Flissigkeit

4 1 Vollkornbrot mit Ei u. Tomatensaft

1 Ei / 1 Sch. Vollkornbrot / Maggi Wiirze oder Salz und Pfeffer / 200m/
Tomatensafrt

Kochen Sie Ihr Ei nach belieben (5-7 min. = weich bis Medium / 7-10
min. hart). Schélen Sie es und schneiden Sie es in Scheiben.

Die Eischeiben aufs Brot legen.

Nach eigenem Geschmack mit Maggi Suppenwtirze wiirzen. Sie konnen
natdirlich auch nur mit Salz und Pfeffer wiirzen. Lassen Sie sich den
Tomatensaft dazu schmecken.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

5 1 Lachsschinkenbrétchen

1 Vollkornbrotchen / 2 Sch. Lachsschinken / 10g Halbfettmargarine / 1
TL Ketchup oder Senf

Zubereitung:

Bestreichen Sie Ihr Brotchen dinn mit Halbfettmargarine

Legen Sie die Scheibe Kadse und den Lachs Schinken darauf. Wiirzen Sie
mit Senf oder Ketchup und garnieren Sie mit Basilikum oder Petersilie.

Trinken. 400m| Flissigkeit

Tag Pos. Menge Rezeptname

7 1-5 1 Schlemmer-Tag
Essen Sie in MaBen worauf Sie Lust haben. Achten Sie vor allem auf das
Fett in Ihrer Nahrung. Vergessen Sie das Trinken nicht. Es sollten
mindestens 2-3 Liter zusétzlich aufgenommen werden.

---Guten Appetit-



8 1 1 Riihrei mit Parma

1 Ei / 20g Parma / Pfeffer und Salz / 10g Halbfettmargarine / 1 Toast

Zubereitung

Ei aufschiagen und in eine Schiissel geben. Parma Schinken in
mundgerechte Stiicke zerpfiiicken und zum Ei in die Schiissel geben. Mit
Pfeffer und wenig Salz wiirzen, da der Parma bereits gesalzen ist. Ei mit
einer Gabel leicht verschlagen. Eigelb und Eiwei sollten nur eben gut
gemischt sein. Wenn man zu lange schidgt, wird das Riihrei zu zéh. Wer
mag, kann noch 1 EL Milch oder Wasser unterheben. In einer
beschichteten Pfanne Margarine auslassen und wenn sie zerlduft, gleich
die Eiermasse Hineingeben. Bei ganz milder Hitze stocken lassen und am
besten mit einem Holzschaber das bereits gestockte Riihrei vom
Pfannenboden in groBen Stiicken in die Mitte schieben. Wenn das Riihrei
noch etwas cremig ist, die Pfanne vom Herd nehmen, sonst wird das
Riihrei zu trocken. Riihrei mit Parma auf frisch gerostetem Toast
servieren.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

2 1 Vollkornbrot mit SiiBaufstrich

2 Sch. Vollkornbrot oder Brotchen / 20g Halbfettmargarine / 50g
Marmelade

Zubereitung:
Bestreichen Sie die Scheiben Toast mit der Marmelade und der
Halbfettmargarine

Trinken. 400m| Flissigkeit

3 1 Spaghetti Tonno
40g Spaghetti / 60g Thunfisch / 80g passieret Tomaten / vz Zwiebel /
30g Parmesan
Zubereitung:

Spaghetti wie gewohnt kochen, passierte Tomaten in einen Topf geben.
Klein geschnittene Zwiebel(n) und den Thunfisch hinzugeben. Aufkochen
lassen. Ein paar Minuten bei schwacher Hitze kdcheln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Parmesan dartiber streuen

Trinken. 400m| Flissigkeit



Rote Paprika mit Sherry-Essig

1 El Olivendl / 1 rote Paprika / 1 Knoblauchzehe / 1 Tl Thymian / 1 EL
Sherry Essig 0.4. / Salz und Pfeffer / 2 Sch. WeiBbrot

Zubereitung

Die Paprika waschen, entkernen und in Scheiben schneiden. Das O/ bei
starker Hitze in einer Pfanne erhitzen. Die Paprika Hineingeben, die Hitze
runterstellen und fir 10 bis 15 Minuten unter regelméBigem Umriihren
anbraten. Sobald die Paprika zart ist mit Knoblauch, Thymian und
Prfeffer wiirzen und fiir weitere 1 bis 2 Minuten kochen lassen. Den Essig
dazugeben und gut mischen. HeiB oder lauwarm servieren.

Trinken: 400m/ Flissigkeit

Apfel waschen und essen

Rezeptname

Flakes mit siiBen Erdbeeren

200g Erdbeeren / 100ml Milch 1,5% / 30g Cornfiakes

Zubereitung:

Erdbeeren klein schneiden, mit StBstoff oder ein wenig Zucker versehen.
1 Tasse Milch 1,5% dardiiber gieSen. 5 Minuten ziehen lassen!
Cornfiakes in eine Schiissel geben und mit den Erdbeeren vermischen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

Wurstbrot "Good Morning"

2 Sch. Vollkornbrot / 2 Sch. Lachsschinken / 60g Magerquark / Salz und
Pfeffer

Zubereitung:
Bestreichen Sie Ihr Vollkornbrot mit jeweils einem Loffel Magerquark
Legen Sie eine Scheibe Lachs Schinken darauf.

Trinken 200m/ Fliissigkeit



3 1 Thai-Hahnchen- Salat

125g Hahnchenbrustfilet / 150g Nudeln / 1 Zitrone / 1 Gemlisepaprika
rot / 1 Gemlisepaprika gelb / Basilikum / Minze / Koriander / 1 EL
Olivendl / 1 EL Zucker / Chili- Sauce / Sojasauce /

Zubereitung:

Die Paprika vierteln, putzen und waschen und in Streifen schneiden. Die
Krduter waschen, trocknen und fein hacken. Die Zitrone auspressen und
den Saft mit Chili- und Sojasauce und dem Zucker verriihren.

Nun die Nudeln nach Packungsangabe zubereiten. Unter fliefendem
Wasser villig abkiihlen und gut abtropfen lassen. Die geputzten
Héhnchenfilets nach Geschmack salzen und pfeffern. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen, Filets bei mittlerer Hitze in 10-12 Minuten durchbraten
und anschlieBend 5 Minuten in Folie ruhen lassen.

Inzwischen Paprika und Nudeln mit der Sauce mischen. Zum Schiuss die
Filets in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit den Krautern
unter den Salat heben.

Trinken: 400m/ Flissigkeit

4 1 Knuspriger Obstsalat mit Obst der Saison

100g Obst der Saison / 6 EL Cornflakes / 2 TL Honig / 2 Kiwis / 1
Banane / 1 Vanillenschotenmark

Zubereitung:
Das Obst zerkleinern und mit dem Mark der Vanilleschote und dem
Honig mischen. Die Cornfiakes dariiber streuen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

5 1 Reiswalffeln mit Milch

2 Reiswaffeln / 150m/ Milch

Tag Pos. Menge Rezeptname

10 1 1 Friihstiick nach Wahl

Es sollte enthalten...

50g Haferflocken mit Milch und Obst nach Wahl / oder

2 Sch. Vollkornbrot mit etwas Halbfettmargarine, Geflligelwurst oder
fettarmen Kése (30%) / oder 250g Magerquark mit 1 EL Zucker und
Obst nach Wahl. Lassen Sie Ihrer Phantasie freien lauf, achten Sie auf
Fett und Zucker

Dazu Kaffee oder Tee



2 1 Brot mit Salatgurke

1 Sch. Vollkornbrot / 10g Halbfettmargarine / ¥z Salatgurke / Pfeffer und
Salz

Bestreichen Sie die die Brotscheiben mit der Halbfettmargarine. Die
Salatgurke in kleine Scheiben schneiden und auf die Brote legen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Trinken: 1/2/ Flissigkeit

3 1 Tortellini Panne

1 Packung Tortellini / 250g fettarmer Joghurt / Salz / Pfeffer / 3 Sch.
Vorderschinken / 70g Erbsen / Mehl / Parmesan

Zubereitung:

Tortellini nach den Packungsangaben zubereiten. Fettarmer Joghurt mit
etwas fettarmer Milch verdinnen und aufkochen und einkochen lassen
(in der Pfanne). Geschmackszutaten dazugeben und nach Belieben noch
binden.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

4 1 2Zwischenmahlzeit nach Wahl/

Ca. 200 kcal

5 1 Vollkornbrot mit Krauterquark und Tomate

2 Sch. Vollkornbrot / 2 Tomaten / 125g Krduter-Frischkdse

Zubereitung:
Vollkornbrot m. Krduterquark bestreichen, Tomaten in Scheiben
schneiden, auf den Quark legen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

Tag Pos. Menge Rezeptname

11 1 1 Brotchen mit Schinken

2 Vollkornbrétchen / 2 Sch. Kochschinken / 20g Halbfettmargarine

Bestreichen Sie die Brétchen mit der Margarine und belegen Sie sie
anschlieBend mit dem Kochschinken. Ein frisches Basilikum Blatt rundet
die Mahizeit ab.

Trinken. 40m/ Flissigkeit



2 1 Knuspriger Obstsalat

100g Aprikosen / 6 EL Cornflakes /2 TL Honig / 2 Kiwis / 1 Banane / 1
Vanillenschotenmark

Zubereitung:
Das Obst zerkleinern und mit dem Mark der Vanilleschote und dem
Honig mischen. Die Cornfiakes dariiber streuen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

3 1 Reispfanne mit Putenfiletstreifen

350g bunte Paprika / 200ml Gemdisebriihe / 100g Putenfilet / 60g Reis /
Friihlingszwiebeln / 1 Knoblauchzehe / 4 EL Basilikum gehackt / 1 EL
Olivendl / 1 EL Essig / 1 EL Zitronensaft / Salz / Cayennepfefter

Zubereitung:

Den Reis nach Anleitung zubereiten.

Das Filet in feine Streifen schneiden. Die Paprika und die
Friihlingszwiebeln waschen, putzen und klein schneiden. Den Knoblauch
schélen und fein hacken. Nun das Fleisch und das Gemdise zusammen
mit dem Knoblauch in eine

Pfanne mit dem heiBen Olivendl geben und unter Riihren etwa vier
Minuten anbraten. Gemdisebriihe und Reis hinzufiigen und 2 EL von dem
Basilikum untermischen. Alles bei mittlerer Hitze fiir etwa 8 Minuten
kdcheln lassen. Die Reispfanne wir nun mit dem Essig, dem Zitronensaft,
Salz und Cayennepfeffer abgeschmeckt und mit dem (ibrigen Basilikum
bestreut serviert.

Trinken: 400 ml Flissigkeit

4 1 Knackiges Sandwich

2 Sch. Roggenmischbrot / 1 Sch. Gefiigelaufschnitt / 2 Cornichons / 2TL
Olivendl / 1 TL Senf / Salatbldtter / 2 Tomatenscheiben

Zubereitung

Die Scheibe Gefitigelaufschnitt in zwei Hélften schneiden und jede Hélfte
auf eine Brotscheibe legen. Mit Cornichonscheiben garnieren.

Mit Olivendl betraufeln und mit Senf bestreichen.

Jeweils ein Salatblatt und zwei Tomatenscheiben hinzufiigen.

Mit den beiden anderen Brotscheiben bedecken.

Trinken. 200m| Flissigkeit

5 1 Banane mit Fruchtjoghurt

1 Banane / 250g fettarmer Joghurt mit Friichten

Schneiden Sie die Bananen in kleine Scheiben und geben Sie diese mit
dem Joghurt zusammen in eine Schale.

Trinken: 200m/ Flissigkeit



Taq 12:

Rezeptname

Flakes mit Obst der Saison

200g Obst der Saison / 100ml Milch 1,5% / 30g Cornflakes

Zubereitung:

Obst klein schneiden, mit StBstoff oder ein wenig Zucker versehen. 1
Tasse Milch 1,5% dariiber gieBen. 5 Minuten ziehen lassen!
Cornfiakes in eine Schiissel geben und mit den Erdbeeren vermischen.

Trinken. 200m| Flissigkeit

Bauernbrot mit Gurke

1 Sch. Grau(Vollkorn)Brot / ¥z Salatgurke / 10g Halbfettmargarine / Salz
und Pfeffer

Zubereitung:
Bestreichen Sie das Bauernbrot mit der Halbfettmargarine. Schneiden Sie
die Gurke in kieine Scheiben und belegen Sie damit das Brot.

Trinken. 400m| Flissigkeit

1 Mittagessen des aktuellen Planes nach Wahl/

Lassen Sie es sich schmecken



5 1 Brotchen u. Kase

1 Vollkornbrdtchen / 30g Schnittkdse 30% / 25g Marmelade / 10g
Halbfettmargarine

Zubereitung

Bestreichen Sie Ihr Brotchen dinn mit Halbfettmargarine. Legen Sie die
Scheibe Kése darauf.

---------- wer will----------------

Bestreicht den Kése dinn mit Konfitiire

Trinken. 200m| Flissigkeit

Taq 13:

Tag Pos. Menge Rezeptname

13 1 1 Vollkornbrot mit Krauterquark und Tomate

2 Sch. Vollkornbrot / 2 Tomaten / 125g Krauter-Frischkédse

Zubereitung:
Vollkornbrot m. Krauterquark bestreichen, Tomaten in Scheiben
schneiden, auf d. Quark legen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

2 1 Toast mit SiiBaufstrich

2 Toast oder Brotchen / 20g Halbfettmargarine / 50g Marmelade

Zubereitung:
Bestreichen Sie die Scheiben Toast mit der Marmelade und der
Halbfettmargarine

Trinken: 400m/ Flissigkeit



3 1 Taco mit Huhn

100g Putenbrust / 60g Bohnen weil3 / Kiimmel / Oregano / Avocado /
Zitronensaft / 30g Zwiebeln / 30g Radieschen / 20g Eisbergsalat / 150g
fettarmer Joghurt / 2 WeilBbrote

Zubereitung:

Gefiillte Maistortillas, die zusammengekiappt werden, nennt man Tacos.
Man kann allerdings auch mit WeiBbrot arbeiten.

Héhnchenbrustfilets in mundgerechte Wiirfel schneiden. In einer
beschichteten Pfanne Maiskeimdl erhitzen und Hahnchenfileisch darin
goldbraun braten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. WeiBe Bohnen aus der
Dose in ein Sieb gieBen, mit Wasser absplilen, in einen Topf geben und
erwarmen. Mit Kreuzkiimmel (Cumin) und Oregano wtirzen. WeiBe
Bohnen piirieren. Avocado langs halbieren, Schale und Kern entfernen.
Avocado in Wiirfel schneiden und mit frisch gepresstem Limonensaft
betrdufeln. Zwiebel pellen, halbieren, Feinwdirfeln und mit den
Avocadowdirfeln mischen. Radieschen putzen, wiirfeln und zufiigen.
Eisbergsalat waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Mit den
Avocados vermischen. Tortillas ohne Fett kurz in der Pfanne erwéarmen.
Mit Bohnenmus bestreichen und mit Hihnchenfleisch und Avocadosalat
belegen. Wer mag, gibt noch 1-2 EL Mexikanische Salsa (s. Rezept)
dartiber. Saure Sahne glatt rihren und lber den Salat geben. Taco mit
Huhn zusammenkiappen und mdéglichst sofort servieren. Man kann aber
die Zutaten auch einzeln in Schiisseln fillen und auf den Tisch stellen.
Dann kann sich jeder seine Tacos selber fiillen.

Trinken: 200m/ Flissigkeit

4 1 Miisli-Riegel mit Milch

1 Misli-Riegel / 150m/ Milch 1,5%

Essen Sie den Riegel und trinken Sie die Milch dazu



5 1 Gurkensalat

Y5 Salatgurke / Salz / 1 TL EL Zucker / 1 EL Essig / 1 paar Senfkdrner /
Pfeffer / 1 Lorbeerbidgtter / 600 Dill, nicht gehackt, evt. mehr / 400g
Zweige Bohnenkraut, nicht gehackt / eine grolBe Zwiebel / Knoblauch /
5g Peperoni / 2 Sch. Brot

Zubereitung:

Als erstes die Gurken schdlen, in 3-4 mm-dicke Scheiben schneiden(nicht
so dlinn wie sonst bei Gurkensalat diblich) und in eine ausreichend grolBe
Schiissel geben. Als nachstes die Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden, den Knoblauch ebenfalls abschélen und entweder in diinne
Scheiben schneiden oder mit der Knoblauchpresse durchpressen. Als
ndchstes mischt man die Gurken mit Salz, Zucker, Essig und den
Gewidirzen durch, gibt die Zwiebelringe, den Knoblauch und das Sttick
Peperoni dazu und mischt noch einmal kraftig durch. Die Dillsténgel und
das Bohnenkraut legt man nun oben auf den Salat drauf und deckt die
Schiissel mit einem Deckel oder mit Alufolie ab. Nun ldsst man es erst
mal ein bis zwei Stunden stehen, bis sich Flissigkeit gebildet hat, und
rihrt noch mal kréftig durch, sodass nun Difl und Bohnenkraut auch in
der Fliissigkeit liegen.

Der Salat schmeckt am besten, wenn man ihn einen Tag vor Verzehr
zubereitet, dann ist er richtig durchgezogen. Damit sich der Geschmack
gut verteilt, sollte man den Salat alle paar Stunden ordentlich
durchriifiren.

Trinken: 400m/ Flissigkeit

Tag Pos. Menge Rezeptname
""" 14 1 1  Schlemmer-Tag
Essen Sie in MaBen worauf Sie Lust haben. Achten Sie vor allem auf das
Fett in Ihrer Nahrung. Vergessen Sie das Trinken nicht. Es sollten
mindestens 2-3 Liter zusatzlich aufgenommen werden.

---Guten Appetit-
Tipps zum Trinken:

Reichlich trinken!
Wir empfehlen Ihnen bei einer vegetarischen bzw. ausgewogenen Erndhrung

eine Trinkmenge von 1,5-2,0 Liter. Wenn Sie sich ballaststoffreich oder
kalorienreduziert ernghren maochten, dann sollten Sie etwas mehr trinken. 2,0-
2,5 Liter.

Achten Sie auf kalorienarme Getréanke: Tee, Mineralwasser, Frucht- und

Gemtdisesaftschorle sind die idealen Durstloscher.:



- trinken Sie aus Ihrem Lieblingsglas (moglichst grol3, evt. mit Strohhalm)

- stellen Sie sich die Getrdanke gut sichtbar an mehren Orten der Wohnung hin
- probieren Sie immer wieder neue Saft- und Teesorten aus

- auch Suppen und Briihen kénnen zum Flissigkeitshaushalt beitragen

- frische Obststiicke, ein paar Spritzer Zitronensaft oder Sirup bringen neue

Geschmaécker in Ihren Tee oder Ihr Wasser

- bevorzugen Sie Mineralwasser mit wenig Kohlensaure, davon kann man in der
Regel mehr trinken
- stellen Sie sich einen Wecker, der Sie ans Trinken erinnern soll oder ermuntern

Sie Freunde, Familieangehdrige und Bekannte dazu Sie ans Trinken zu erinnern

Ist es richtig, dass man nach Kaffeegenuss viel Wasser trinken sollte?
Auch Kaffee, in MaBen genossen, gehort zu den empfehlenswerten Getranken.

Denn Kaffee ist anders als oft behauptet kein Flissigkeitsrduber. In die
Flissigkeitsbilanz kann Kaffee also auch mit einbezogen werden. Sie missen
daher nach Kaffeegenuss kein Wasser (trinken, um Flissigkeitsverluste
auszugleichen. Wenn das Glas Wasser nach der Tasse Kaffee fur Sie aber zur
lieben Gewohnheit geworden ist, dann bleiben Sie dabei. Denn die meisten von

uns trinken leider viel zu wenig.

Tipps zum Essen.
Quark-Snack
Leistungssportler wissen es langst: Wer sich fettreduziert und dafir proteinreich

ernahrt, hat mehr Energie. Den richtigen Kick gibt’s mit einem Eiwei3-Drink den

schon mit dieser Quarkspeise: Nehmen Sie 150 g Magerquark und verrihren Sie
thn mit einer halben Tasse frischer fettarmer Milch. Mit Jodsalz und frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer abschmecken. Dann gehackte Petersilie und

einen Essloffel Kapern dazugeben.

Zelebrieren Sie Ihr Essen



Kalorientabelle

Alkoholfreie Getranke kd  kcal
Cola 0,33 | 795 185
Grapefruitsaft: frisch gepresst 0,2 | 310 70
Grapefruitsaft: ungesuiBt, Flasche 0,2 | 310 70
Kaffee mit Milch u. Zucker, 1 Tasse 180 45
Limonade 0,33 | 680 160
Milch: 0,25 | fettarm (1,5%) 494 119
Milch: 0,25 | Vollmilch (3,5%) 670 160
Milch: 0,25 | Buttermilch 394 94
Orangensaft: frisch gepresst 0,2 | 385 90
Orangensaft: ungestiBt, Flasche 0,2 | 385 90
Schokolade 0,2 | 1213 287
Traubensaft 0,2 | 590 140
Getreideerzeugnisse (pro 100 g): kd kcal
Brétchen (Weizen) 1076 258
Cornflakes 1404 336
Eier-Teigwaren (Nudeln) 1452 347
Haferflocken 1519 363
Kartoffelstarke 1405 336
Knackebrot 1327 318
Maisstarkemehl 1448 346
Mischbrot 968 232
Paniermehl 1466 349
Pizzateig 1078 258
Pumpernickel 840 201
Reis, poliert, gekocht 445 106
Roggenbrot 930 222
Spaghetti, eifrei 1513 362
Vollkornbrot (Roggen) 846 206
Vollkornbrot (Weizen) 870 208
Weizenkleie 623 149
Weizen-Toastbrot 1097 262




Weizenmehl, Type 405 1419 339
Zwieback 1596 380
SuRwaren (pro 100 g): kd  kcal
Bienenhonig 1361 325
Milchkaramellen 1651 393
Kakaopulver, stark entélt 1140 272
Marmelade i.D. 1119 266
Vollmilchschokolade 2200 526
Zucker 1680 400
Nusse (pro 100 g): kd  kcal
Cashewnusse 2380 569
Erdnisse, gerostet 2450 586
Haselnisse 2692 643
Kokosnuss 1431 342
Leinsamen 1820 435
Mandeln 2507 599
Paranisse 2796 668
Pistazienkerne 2500 598
Walnisse 2788 666
Obst (pro 100 g): kd  kcal
Ananas i.D. 399 95
Apfelsinen 183 44
Apfel 208 50
Aprikosen 197 47
Avocados, roh 932 223
Bananen 34 181
Birnen 193 46
Brombeeren, roh 203 49
Erdbeeren 138 33
Hagebutten, roh 383 92
Heidelbeeren, roh 362 87
Himbeeren, roh 134 32
Holunderbeeren, schwarz, roh 186 45




Johannisbeeren, rot 158 38
Kirschen, sauer 209 50
Kirschen, suf3 246 59
Kiwis 210 50
Litschis 307 73
Mandarinen 188 45
Nektarinen 223 53
Pfirsiche 161 39
Pflaumen 213 51
Rosinen 1118 267
Sanddornbeeren, roh 378 90
Stachelbeeren 195 47
Zitronen 168 40
Weintrauben 306 73
Kartoffeln, Gemuse (pro 100 g): kd  kcal
Artischocken, roh 203 49
Auberginen, roh 86 21
Bambussprossen 137 33
Blumenkohl, gekocht 97 23
Bohnen, griin, gekocht 112 27
Bohnen in der Dose 94 23
Broccoli, roh 100 24
Champignons 62 15
Chicorée 48 11
Erbsen in der Dose 233 56
Feldsalat 48 12
Griinkohl, gekocht 119 28
Karotten, roh 118 27
Karotten in der Dose 123 30
Kartoffeln 0. Sch. Gekocht 291 70
Kartoffelchips 2254 539
Kohlrabi, roh 106 25
Kopfsalat 44 10
Kiirbis, roh 104 25
Lauch 102 24




Pfifferlinge 96 23
Pommes frites 1105 264
Radischen 55 13
Rettich 41 10
Rhabarber 44 11
Rosenkohl, gekocht 124 30
Rotkohl 86 21
Sauerkraut 67 16
Schnittlauch 16 138
Sellerie 92 22
Spargel, gekocht 52 13
Spargel in der Dose 56 13
Spinat, tiefgefroren 52 12
Tomaten 73 17
Tomaten in der Dose 86 21
Tomatenmark 20 850
WeiBkohl 93 22
Zwiebeln 137 33
Fette, Ole (pro 100 g): kJ kcal
Butter 3156 754
Butterschmalz 3752 897
Erdnussdl 3746 895
Ganseschmalz 3747 896
Halbfettmargarine 1540 368
Mayonnaise,50% Fett 2050 490
Margarine 3023 722
Sonnenblumendl 3758 898
Salatdressing 1038 248
Olivendl 3754 899
Disteldl 3762 899
Fleisch, Fleischerzeugnisse (pro 100 g): kd kcal
Hammelkeule 979 234
Hammelkotelett 1454 348




Kalbsfilet 397 95
Kalbshaxe 410 98
Rindfleisch 933 223
Rinderlende 729 174
Rindfleisch (Tatar) 468 112
Schweinefleisch 1145 274
Schweineschnitzel 653 156
Bierschinken 982 235
Blutwurst1 672 400
Bratwurst1 433 342
Cervelatwurst1 910 456
Fleischwurst 1241 297
Leberkase 1337 320
Leberwurst, mager 1075 257
Minchner WeiBwurst 1202 287
Mettwurst 1905 455
Mortadella 1443 345
Milch, Milcherzeugnisse, Eier (pro 100 g): kd  kcal
Buttermilch 144 35
Creme fraiche,40 % Fett 1582 378
Dickmilch, 3,5 % Fett 254 61
Dickmilch, entrahmt 133 32
Joghurt, fettarm 182 44
Joghurt, Vollmilch 254 61
Kefir 254 61
Kondensmilch,10 % Fett 737 176
Kondensmilch, entrahmt 347 83
Saure Sahne 490 117
Schlagsahne,30 % Fett 1291 309
Trinkmilch,3,5 % Fett 267 64
Vorzugsmilch 279 67
Camembert,45 % Fett 1191 285
Doppelrahmfrischkase, 60 % Fett 1375 329
Korniger Frischkase 428 102
Schmelzkase,20 % Fett 1130 270




Speisequark, mager 304 73
Speisequark, 40 % Fett 670 160
Hihnerei, 55 - 60g 351 84
Fisch, Fischerzeugnisse (pro 100 g): kd kcal
Aal 1174 281
Aal gerduchert 1309 313
Austern 196 47
Barsch 338 81
Biicklinge, gerduchert 938 224
Forelle 428 102
Heilbutt 423 101
Hering, mariniert 879 210
Heringe in TomatensoBe 853 204
Hummer 338 81
Kabeljau, Dorsch 306 73
Karpfen 482 115
Kaviar, echt 1020 244
Kaviar-Ersatz 479 115
Lachs 712 170
Olsardinen 1264 302
Rotbarsch 440 105
Schellfisch 303 73
Scholle 316 76
Seezunge 346 83
Thunfisch in Ol 1185 283
Tintenfisch 286 68
Zander 348 83




Kalorien-Verbrauch-Tabelle

In 30 Minuten verlieren Sie:

Aktivitit: Kalorien. Aktivitit: Kalorien.

Aerobic 250 Schlagzeug spielen 130
Autofahren 60-125 Schnee schaufeln 300
Bodybuilding 410 Schuhe putzen 63

Biroarbeit 70 Schwimmen 180-270

Computerarbeit 46 Segeln 110-350
Fernsehen 40 Sex 130
Geschirr spulen 76 Skat spielen 51
Golf 160 Skifahren 360
Gymnastik 180-270 Spazieren gehen 150
Hausarbeit 110 Sonnenbaden 35
Holzhacken 600 Squash 330
Joggen 285-500 Staub wischen 120
Klavier spielen 40 Surfen 330
Lernen 40-50 Tapezieren 100
Radfahren 350 Telefonieren 42
Rasen mahen 145 Tennis spielen 225
Rudern 285-500 Treppensteigen 288
Sauna 40 Walzer tanzen 171
Schlafen 30 Wandern im Gebirge 440







