1. Tag

Fruhstuck
Haferflocken-Musli mit Trockenfrichten

5 EL Haferflocken
50 g Trockenfriichte (z.B. Aprikosen, , e
Feigen, Datteln,Zwetschgen, Apfel) = '
2 TL Kanne Enzym-Ferment Getreide
0,1 | Buttermilch

1 TL Pistazien

0,2 | Brottrunk

Trockenfriichte klein schneiden und mit den Haferfloc
und dem Fermentgetreide vermischen. Die Buttermilch |
das Musli geben, mit gehackten Pistazien bestreu
kurz durchziehen lassen. Dazu Brottrunk servieren.

363 kcal (1519 kJ), 14,0 g Eiweil3, 3,7 g Fett, 64,7 g Kohlenhydrate (5,4 BE)

Zwischenmabhlzeit
Ballaststoff-Joghurt

150 g fettarmer Joghurt
2 EL Haferkleie
Mineralwasser

Joghurt mit Haferkleie verriihren. Kurz durchziehen lassen. Dazu viel Mineralwasser
trinken.

85 kcal (356 kJ), 6,3 g Eiweil3, 2,9 g Fett, 8,7 g Kohlenhydrate (0,7 BE)

Mittagessen
Gemdusesuppe mit Hafer

30 g Hafer

0,3 | Gemusebriihe

1 kleine Zwiebel

1 Stange Porree

2 Mohren

1 TL Sonnenblumendl



Selleriesalz

Pfeffer

2 TL Enzym-Ferment Getreide
1 Scheibe Pumpernickel

0,1 | Brottrunk

Mineralwasser

Hafer mit Gemisebrihe aufsetzen, zum Kochen bril
und eine halbe Stunde kdcheln lassen. Inzwischen die .
bel schalen, fein wirfeln. Porree in Scheiben, die Mohre
Wiirfel schneiden. Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel gle
dunsten. Das Gemise zugeben, kurz mit dinsten.
Gemdusebrihe mit dem Hafer zugeben und alles noct
10 Minuten kochen lassen. Wirzen und mit Enzym-Ferr.
Getreide abschmecken. Dazu eine Scheibe Pumper
essen und Brottrunk mit Mineralwasser trinken. i/

344 kcal (1139 kJ), 14,6 g Eiweil3, 6,7 g Fett, 53,6 g Kohlenhydrate (4,5 BE)

Zwischenmahlzeit
Kresse-Mix

0,15 Buttermilch

1 EL Haferkleie

1/2 Beet Kresse

Pfeffer

Salz

Zitronensaft

1 Scheibe Ballaststoff-Knacke

2 Tassen Bad Heilbrunner Matetee

Buttermilch mit Haferkleie und Kresse fein purieren und pikant abschmecken. Dazu
eine Scheibe Knackebrot essen und Matetee trinken.

91 kcal (381 kJ), 7,0 g Eiweil3, 1,0 g Fett, 12,6 g Kohlenhydrate (1,1 BE)



Abendessen
Radieschenbrote mit Matetee

2 Scheiben Kurbiskernbrot
100 g korniger Frischkase
1/2 Bund Radieschen

1/4 Beet Kresse

2 Tassen Matetee

Die Brote mit Frischkase bestreichen und mit Radiesdis
scheiben und Kresse belegen. Die restlichen Radies
dazu essen. Mit dem Matetee servieren.

320 kcal (1339 kJ), 23,4 g Eiweil3, 6,5 g Fett, 39,0 g Kohlenhydrate 3,3 BE)

Gesamt: 1203 kcal (5033 kJ), 65,3 g Eiweil3, 19,8 g Fett, 178,6 g Kohlenhydrate (14,9 BE)



2. Tag

Fruhstuck
Fitmacher-Brotchen

1 Vollkornbrotchen

10 g Halbfett

einige Salatblatter

1 Tomate

30 g magerer gekochter Schinken
0,1 | Brottrunk

0,1 | Apfelsaft

Kornspitz aufschneiden, mit Halbfett bestreichen und mit Salatblattern, Tomaten-
scheiben und Schinken belegen. Dazu Brottrunk mit Apfelsaft verquirlt trinken.

314 kcal (1314 kJ), 16,2 g Eiweil3, 7,3 g Fett, 47,2 g Kohlenhydrate (3,9 BE)

Zwischenmahlzeit
Aprikosendrink

0,15 | Buttermilch
2 Aprikosen

1 EL Kleie
Zitronensaft

Aprikosen entsteinen und mit der Buttermilch und Kleie
Mixer fein purieren. Mit Zitronensaft abschmecken. K
servieren.

118 kcal (493 kcal), 6,8 g Eiweil3, 1,2 g Fett, 18,3 g Kohlenhydrate (1,5 BE)

Mittagessen
Kartoffel-Kase-Auflauf

250 g Kartoffeln

1 kleine Stange Lauch

2 kleine Mohren

1 TL Brassola Raps-Kernol
40 g Schmelzkase

1 EL fettarme Milch



0,2 | Brottrunk
Mineralwasser

Kartoffeln schalen, in diinne Scheiben schneiden, el”
Minuten kochen, abtropfen lassen. Lauch in Ringe sch# &%
den, Moéhren grob raspeln. Das Gemiise einige Min_ .

blanchieren. Kartoffel und Gemuse in eine mit wenig R&”
Kerndl ausgepinselte Form schichten. Schmelzkase!
Milch gut verquirlen und dariiber gieRen. Ca. 15-20 ME!

393 kcal (1644 kJ), 13,8 g EiweiR, 15,5 g Fett, 489 g k *.
lenhydrate (4,1 BE) (5

Zwischenmahlzeit
Kase-Knacke

1 Scheibe Ballaststoff-Knackebrot

1 TL Halbfett

30 g leichter Edamer (30 % Fetti. Tr.)
Paprikapulver

Zwiebelringe

2 Tassen Bad Heilbrunner Matetee Figurfit

Knécke mit Halbfett bestreichen. Mit Edamer und Zwiebelringen belegen und mit
etwas Paprikapulver bestduben. Dazu Matetee trinken.

114 kcal (477 kJ), 10,5 g Eiweil3, 5,8 g Fett, 4,8 g Kohlenhydrate (0,4 BE)



Abendessen
Krabben auf Fenchelsalat

1 kleine Fenchelknolle (geputzt ca. 150 g)
100 g Joghurt, 3,5 % Fett

50 g Krabben (frisch oder TK)

Pfeffer

Meersalz

1 EL frisch gehackte Petersilie

1 Zitrone

1 Scheibe Vollkornbrot

0,1 | Brottrunk

Mineralwasser

Fenchelknolle putzen und in diinne Scheiben schneiden, das Grin beiseite legen. Auf
einem Teller zusammen mit den Krabben anrichten. Joghurt mit Zitronensaft und
Gewdlrzen verrihren, pikant abschmecken und dartiber geben. Mit Zitronenspalten und
Fenchelgriun garnieren und mit dem Brot servieren. Dazu Brottrunk mit Mineralwas-
ser trinken.

223 kcal (933 kJ), 20,2 g Eiweil3, 3,2 g Fett, 26,7 g Kohlenhydrate (2,2 BE)

Gesamt: 1162 kcal (4862 kJ), 67,5 g Eiweil3, 33,0 g Fett, 145,9 g Kohlenhydrate (12,2 BE)



3. Tag

Fruhstuck
Fitmacher-Fruhstick

2 Scheiben Ballaststoff-Knackebrot
50 g koérniger Frischkase

20 g Honig

0,2 | fettarme Milch

5 EL Sanddorn-Orangen-Nektar

2 EL Kleie

2 Tassen Fastentee

Frischkase auf das Knackebrot geben und den Honig dariber verteilen. Sanddorn-
Orangen-Nektar mit der Milch und der Kleie gut verquirlen und gut gekuhlt servieren.
Danach 2 Tassen Tee trinken.

318 kcal (1.331 kJ), 13,3 g Eiweil3, 4,5 g Fett, 55,7 g Kohlenhydrate (4,6 BE)

Zwischenmahlzeit
Erdbeerdrink Athleticus

150 g Erdbeeren

0,2 | Buttermilch

1 EL Dr. Grandel Weizenkleie (Reformhaus)
1 Tl Vanillezucker

Die Erdbeeren waschen und putzen. Die Frichte mit Bt
milch und Kleie (gut fiir die Verdauung) im Mixer purier¢ 8
Mit etwas Vanillezucker sif3en.

139 kcal (582 kJ), 9,0 g Eiweil3, 1,8 g Fett, 20,1 g Kohlenhydrate (1,7 BE)



Mittagessen
Gemusepfanne mit Putenfleisch

125 g Putenfilet

5 EL Original Kanne Brottrunk

1 TL Sonnenblumendl

1/2 Knoblauchzehen

frische Petersilie

40 g Hafer (aus dem Bioladen oder Reformhaus)
0,1 | Wasser

1 EL Zwiebelwurfel

1 kleine Mohre

1 kleines Stuck Lauch

einige Paprikastreifen (rot, gelb, grin)
1 TL Butter

Salz

Cayennepfeffer

Curry

Putenfilet waschen, trocken tupfen und schnetzeln. Knoblauchzehe schalen und in der
Knoblauchpresse durchpressen. Petersilie fein wiegen. Aus Brottrunk, Ol, Knoblauch
und Petersilie eine Marinade herstellen und das Fleisch darin 1 Stunde einlegen.
Haferkérner mit der doppelten Menge Wasser und etwas Salz aufkochen und in 30
Minuten ausquellen lassen. Mohre schalen und grob hobeln, den Lauch waschen und
in feine Ringe schneiden. Das geschnetzelte Fleisch abtropfen lassen. Die Butter in
einer Pfanne erhitzen, das Fleisch kraftig anbraten. Das Gemi ise zufligen und bei redu-
zierter Hitze 10 Minuten mitbraten. Den gekochten Hafer zugeben und nochmals
erwarmen. Mit Salz, Cayenne und Curry pikant abschmecken.

372 kcal (1.556 kJ), 37,4 g Eiweil3, 9,9 g Fett, 31,5 g Kohlenhydrate (2,6 BE)

Zwischenmahlzeit
Pikantes Knacke

1 Scheibe Ballaststoff-Knacke

25 g Magerquark

Kresse

2 Tassen Bad Heilbrunner Guarana Matetee

Knacke mit Quark bestreichen und mit feingehackter Kresse bestreuen. Dazu Guarana
Matetee trinken.

50 kcal (209 kJ), 4,2 g Eiweil3, 0,3 g Fett, 6,8 g Kohlenhydrate (0,6 BE)



Abendessen
Frichte-Reis

40 g Naturreis (z.B. Muller’'s Muhle)
1 kleiner Apfel

1 Banane

Zitronensatft

SuRstoff

2 Tassen Matetee

Reis nach Packungsaufschrift zubereiten und abkihlen lassen. Apfel schalen und vom
Kerngehause befreien. Banane in kleine Stiicke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln,
unter den Reis mischen, mit St3stoff abschmecken. Dazu Tee trinken.

323 kcal (1351 kJ), 4,8 g Eiweil3, 1,9 g Fett, 70,5 g Kohlenhydrate (5,9 BE)

Gesamt: 1202 kcal (5029 kJ), 68,7 g Eiweil3, 18,4 g Fett, 184,6 g Kohlenhydrate (15,4 BE)



4. Tag

Fruhstuck
Ballaststoff-Musli und M6hrendrink

100 g frisches Obst nach Wahl (Banane, Kiwi, Apfel etc)
50 g Wollkorn-Musli

125 g Magermilchjoghurt

SuRstoff

125 ml Mohrensatft

50 ml Orangensaft

Das Obst klein schneiden und mit dem Mdisli mischen. Den Joghurt dartiber geben und
das Musli mit SuRstoff abschmecken. Den Méhrensaft mit dem Orangensatft verquir-
len und nach Belieben mit SuR3stoff abschmecken.

301 kcal (1259 kJ), 12.0 g Eiweil3, 1.9 g Fett, 58.3 g Kohlenhydrate (4.9 BE)

Zwischenmahlzeit
Roter Johannisbeerdrink

0,15 | fettarmer Kefir

75 g rote Johannisbeeren
1 TL Vanillezucker

1 EL Kleie

Zitronensaft

Johannisbeeren waschen und putzen, mit etwas Kefi
den ubrigen Zutaten fein purieren. Kihl servieren.

119 kcal (499 kJ), 7,3 g Eiweil3, 2,7 g Fett, 14,1 g Koh
hydrate (1,2 BE)




Mittagessen
Selleriescheiben mit Sesampanade

2 fingerdicke Scheiben Sellerie
1 EL Mehl

1 Eigelb

20 g Sesam

1 EL Brassola Raps-Kernol (Teutoburger Olmiihle)
0,1 | Buttermilch

2 EL Schnittlauchrolichen

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

0,1 | Tomatensaft

0,1 | Brottrunk

Selleriescheiben 15 Minuten in kochendem Salzwasser garen, abtropfen lassen. Ei mit
Mehl verquirlen. Die Selleriescheiben darin wenden und in Sesam walzen. In einer
beschichteten Pfanne in heilem Raps-Kerndl ausbacken. Aus Joghurt, Schnittlauch,
Zitronensatft eine Sauce zubereiten, pikant abschmecken und zu den Selleriescheiben
reichen. Brottrunk mit Tomatensaft verriihren und dazu trinken.

381 kcal (1594 kJ), 17,3 g Eiweil3, 25,9 g Fett, 19,5 g Kohlenhydrate (1,6 BE)

Zwischenmahlzeit
Joghurtmusli

100 g fettarmer Joghurt
1 kleiner Apfel

1 EL Haferflocken

1 Prise Zimt

Den Joghurt in ein Schéalchen geben. Den Apfel schélen, in Spalten teilen, diese klein
schneiden und mit den Haferflocken unter den Joghurt mischen. Mit etwas Zimt
abschmecken.

124 kcal (519 kJ), 4,7 g Eiweil3, 0.8 g Fett, 23,7 g Kohlenhydrate (2,0 BE)



Abendessen
Gemusesalat mit Kase

1 kleine Zwiebel

1 Paprika

2 Tomaten

50 g Kidneybohnen aus der Dose
50 g Edamer, 30 % Fett i.Tr.

2 EL fettarmer Joghurt

Pfeffer

Salz

Cayennepfeffer

Schnittlauch

Zwiebel schalen und in Ringe, Paprika in Wirfel, die Tomaten in Achtel, den Kase in
Streifen schneiden. Kidneybohnen abtropfen lassen. Joghurt mit pikant abschmecken
und unter den Salat heben. Mit Schnittlauchrélichen bestreuen und gut durchziehen
lassen.

272 kcal (1338 kJ), 24,4 g Eiweil3, 10,1 g Fett, 18,7 g Kohlenhydrate (1,6 BE)

Gesamt: 1197 kcal (5008 kJ), 65,7 g Eiweil3, 41,6 g Fett, 134,3 g Kohlenhydrate (11,2 BE)



5. Tag

Fruhstuck
GenielRRerfrihstick mit Erdbeeren

100 g Magerquark

100 g frische Erdbeeren
SuRstoff

2 Scheiben Vollkornknackebrot
10 g Halbfett

1/2 Kastchen Kresse

1 Tomate

Pfeffer

Salz

1 gekochtes Ei

2 Tassen Guarana Matetee

Die Erdbeeren waschen, putzen, zerdricken und unter den Quark mischen, mit Suf3-
stoff abschmecken und mit einer Scheibe Knackebrot servieren. Die andere Scheibe
mit Halbfett bestreichen, mit Kresse und Tomatenscheiben belegen.

Leicht wirzen und zum gekochten Ei essen. Dazu Guarana Matetee trinken.

288 kcal (1197 kJ), 22.4 g Eiweil3, 9.5 g Fett, 26.8 g Kohlenhydrate (2.2 BE)

Zwischenmabhlzeit
Erdbeer-Flip

0,20 | Buttermilch
100 g Erdbeeren
1 EL Weizenkleie
Zitronensaft

Erdbeeren purieren, mit Buttermilch und Weizenkleie
quirlen, mit etwas Zitronensaft abschmecken.

110 kcal (460 kJ), 8,4 g Eiweil3, 1,5 g Fett, 14,4 g Koh
hydrate (1,2 BE)




Mittagessen
Gemusesuppe

200 g Gemuse der Saison (griine Bohnen, Lauch,
Erbsen, Mohren, Sellerie, Kohlrabi, Blumenkohl, Brokke
1 Kartoffel '
1/2 Zwiebel

2 TL Butter

2 EL Hafer (ca. 30 g)

1/4 | Wasser

1 TL Gemdusebrihe Instant

Pfeffer

Salz

Petersilie

1 TL Kanne Enzym-Ferment Getreide

Gemuse putzen, waschen und klein schneiden. Kartoffeln schalen, waschen und wiir-
feln. Die Zwiebel ein wirfeln. Die Butter erhitzen und die Zwiebel darin andinsten.
Gemduse zugeben, kurz mitdinsten. Mit Wasser aulfftillen, Hafer und Instantbrihe
zugeben und zum Kochen bringen. Die Kartoffelstiicke hinzufiigen und die Suppe
25 Minuten kdcheln lassen. Petersilie fein wiegen und zur Suppe geben. Mit Pfeffer,
Salz und Enzym-Ferment Getreide abschmecken.

340 kcal (1423 kJ), 10,5 g Eiweil3, 11,0 g Fett, 45,2 g Kohlenhydrate (3,8 BE)

Zwischenmabhlzeit
Pumpernickel mit Schnittlauchquark

1 Scheibe Pumpernickel

50 g Magerquark

1 EL Buttermilch

2 EL Schnittlauchrolichen

Pfeffer

Meersalz

einige Radieschen

2 Tassen Bad Heilbrunner Matetee

Quark mit Buttermilch cremig rihren, Schnittlauch unterheben, abschmecken und den
Quark auf das Pumpernickel verteilen, mit Radieschenscheiben belegen. Dazu 2 Tas-
sen Matetee trinken.

135 kcal (565 kJ), 10,9 g Eiweil3, 0,7 g Fett, 20,9 g Kohlenhydrate (1,7 BE)



Abendessen
Mariniertes Gemuse mit Putenbrust

125 g Champignons

1/2 gelbe Paprika

1/2 griine Paprika

1 EL Rapskernél (z. B. Brassola)
125 g Brokkoliroschen

2 Fruhlingszwiebeln

60 g geraucherte Putenbrust
1 EL Obstessig

Salz

Pfeffer

Zitronensatft

Petersilie

1 Scheibe Pumpernickel

2 Tassen Matetee

Champignons in Scheiben, die Paprika in Streifen schneiden, in Raps-Kernoél kurz
andunsten. Brokkoli in Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Frihlingszwiebeln putzen
und in Ringe, die Putenbrust in Wirfel schneiden. Aus Obstessig, Salz, Pfeffer und
Zitronensatft eine Sauce bereiten, das Gemuse darin kurz marinieren. Auf einem Teller
anrichten, die Putenwdurfel dariber geben und mit Petersilie bestreuen. Dazu eine
Scheibe Pumpernickel essen. Dazu Tee trinken.

329 kcal (1377 kJ), 25,1 g Eiweil3, 12,2 g Fett, 30,3 g Kohlenhydrate (2,5 BE)

Gesamt: 1202 kcal (5029 kJ), 77,3 g Eiweil3, 34,9 g Fett, 137,6 g Kohlenhydrate (11,5 BE)





