Diatplan

TAG 1
GESAMTKALORIEN: 14

FRUHSTUCK

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
1 APFEL CA. 125G (75 KCAL)

MITTAGESSEN

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
RADIESCHEN-CREME MIT ORANGE (350 KCAL)

SIE BENOTIGEN: | ORANGE, | BUND RADIESCHEN,

:ﬁ: 250G FRISCHKASE, /2 TL KRAUTERSALZ, WEISSEN PFEFFER,
—é 4 ZITRONENSAFT, SCHWARZEN PFEFFER AUS MUHLE.
"_:: 35 A i 8 GEHAUTETE ORANGENSPALTEN FACHERFORMIG AUF DEN TELLER
1 . = \\\\t\o‘--" . LEGEN. GROB GERASPELTE RADIESCHEN MIT FRISCHKASE, SALZ,
& 1§Q:\g‘,\o WEISSEM PFEFFER UND ZITRONE VERMENGEN UND AUF DER

ORANGE ANRICHTEN. MIT SCHWARZEM PFEFFER UBERMAHLEN.

ABENDBROT

1) LACHSFILET MIT SPINAT (460 KCAL)
2) QUARK MIT HEIDELBEER-PUREE (160 KCAL)

SIE BENOTIGEN FUR 1): 200G LACHSFILET, 250G TK-BLATTSPINAT, 50ML WEISSWEIN
OD. GEMUSEBRUHE, Y2 KLEINE KNOBLAUCHZEHE, | TL BUTTER, | EL GERIEBENER
KASE, 15G CREME LEGERE, SALZ, PFEFFER, ZITRONENSAFT.

TK-SPINAT ANTAUEN LASSEN, HERD AUF 200 GRAD (UMLUEFT 180°C) VORHEIZEN.
LACHS IN GEFETTETE AUFLAUFFORM GEBEN, WEISSWEIN/ BRUHE ANGIESSEN,

15-20 MIN IM OFEN GAREN. SPINAT AUSDRUCKEN, FEIN GEHAKTEN KNOBLAWCH IN
ZERLASSENER BUTTER LEICHT ANBRATEN. SPINAT HINZUFUGEN UND CA. 5MIN.
SCHMOREN. KASE UND CREME LEGERE UNTERZIEHEN. ZUSAMMEN SERVIEREN.

SIE BENOTIGEN FUR 2): 60G SPEISEQUARK 20% FETT, 60G VOLLMILCHJOGHURT,
150G TK HEIDELBEEREN, 1/2VANILLESCHOTE, 1/2TL AGAVENDICKSAF].

QUARK UND JOGHURT CREMIG RUHREN UND MIT VANILLE VERFEINERN.
ZUSAMMEN MIT DER HALFTE DER HEIDELBEEREN UND AGAVENDIGKSAFT
PURIEREN. DIE UBRIGEN HEIDELBEEREN UNTERHEBEN.




FRUHSTUCK

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
2 MANDARINEN CA. 80G (58 KCAL)

MITTAGESSEN

SCHICHTSALAT (538 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 1 KL. APFEL, | MOHRE, | SCHEIBE ANANAS (FRISCH

ODER AUS DOSE/ UNGEZUCKERT), 2 SCHEIBEN KOCHSCHINKEN,

2 HARTGEKOCHTE EIER, 2EL MAISKORNER (DOSE), 2EL MAYONNAISE,
100ML MILCH.

SCHINKEN, APFEL UND ANANAS KLEIN SCHNEIDEN, MOHREN RASPELN,
EIER WURFELN. IN EINER GLASSCHALE APFEL, ANANAS UND MOHREN
UBEREINANDER SCHICHTEN, MIT SCHINKEN, MAIS UND EI BEDECKEN.
MAYONNAISE UND MILCH GLATT RUHREN, UBER DEN SALAT GEBEN.

AM VORABEND ZUBEREITET IST ER JETZT WUNDERBAR DURCHGEZOGEN.

ABENDBROT

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
TOMATENRUHREI MIT MOZZARELLA (390 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 2 STRAUCHTOMATEN, 6 BLATTER BASILIKUM,
50G MOZZARELLA, 2 EIER, 2 EL MINERALWASSER MIT KOHLEN-
SAURE, | TL BUTTER, % TL KRAUTERSALZ, SCHW. PFEFFER (MUHLE).
MOZZARELLA UND TOMATEN WURFELN, BASILIKUM IN

STREIFEN SCHNEIDEN. EIER, WASSER, SALZ UND PFEFFER
VERQUIRLEN. KASE, TOMATEN UND BASILIKUM UNTERZIEHEN.
BUTTER IN PFANNE ERHITZEN UND DARIN DIE TOMATEN-EIER
STOCKEN LASSEN. ANSCHLIESSEND MIT PFEFFER UBERMAHLEN.




AG
ES

AMTKALORIEN: 963

FRUHSTUCK

LACHSCREME AUF KNABBERSCHEIBEN (335 KCAL)

»

SIE BENOTIGEN: | FRUHLINGSZWIEBEL, 50G RAUCHERLACHS,

100G FRISCHKASE (45% FETT 1.T.), 2 EL NATURJOGHURT (3,5%),

| EL DILLPLATTCHEN, % TL KRAUTERSALZ. | KOHLRABI, | MINIGURKE.
ZWIEBELRINGE SCHNEIDEN. LACHS, FRISCHKASE, JOGHURT, DILL

_ UND KRAUTERSALZ PURIEREN; ZWIEBELRINGE UNTERRUHREN.

s KANN BEREITS AM VORABEND ZUBEREITET WERDEN. CREME AUF
|t KOHLRABI-UND GURKENSCHEIBEN WIE CANAPES ANRICHTEN.

MITTAGESSEN

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
1 BIRNE CA. 150 G (90 KCAL)

ABENDBROT

SPARGELSALAT MIT ERDBEEREN (122 KCAL)
REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 150G WEISSER UND GRUNER SPARGEL (GEMISCHT), | EL HIMBEERESSIG,
2 EL WALNUSSOL, Y2 TL AKAZIENHONIG, 75G ERDBEEREN, 60G ROCOLA, SALZ, PFEFFER,
EINIGE MINZEBLATTCHEN.

WEISSEN SPARGEL VOLLSTANDIG, GRUNEN SPARGEL NUR IM UNTEREN DRITTEL
SCHALEN, IN SALZWASSER MIT ETWAS ZUCKER BISSFEST GAREN (GRUNER
SPARGEL CA. 8MIN, WEISSER SPARGEL CA. I5MIN). ESSIG, OL, HONIG
UND | TL SPARGELWASSER ZU EINEM DRESSING VERRUHREN.
DIE ERDBEEREN IN SCHEIBEN SCHNEIDEN UND MIT DEM
ROCOLA UND SPARGEL AUF EINEM TELLER ANRICHTEN
UND MIT DEM DRESSING BETRAUFELN. NACH GESCHMACK
SALZEN UND PEEFFERN. MIT MINZEBLATTCHEN
DEKORIEREN.




GESAMTKALORIEN: 1.471

FRUHSTUCK

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
1 KOHLRABI, ROH, CA. 200G (30 KCAL)

MITTAGESSEN

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
BUNTE MELONEN-KALTSCHALE (360 KCAL)

SIE BENOTIGEN: Y2 HONIGMELONE, JE 4 STUCKCHEN (ODER DEKORATIV

AUSGESTOCHENE KUGELN) NETZ-UND HONIGMELONE, | TL AGAVEN-

DICKSAFT, 300ML BUTTERMILCH, 1 EL KOKOSFLOCKEN, NACH GESCHMACK
- ZITRONENMELISSE.
VON HONIGMELONE 4 STUCKCHEN/ KUGELN BEISEITE NEHMEN; MIT DEN
ANDEREN MELONENSORTEN IN ALUFOLIE KUHL STELLEN. RESTLICHE
HONIGMELONE MIT BUTTERMILCH UND HONIG PURIEREN UND KALT STELLEN.
KANN AM VORABEND VORBEREITET WERDEN. ALLES AUF EINEM TELLER
SERVIEREN UND MIT KOKOSFLOCKEN UND ZITRONENMELISSE GARNIEREN.

ABENDBROT

GEMUSEFRIKADELLEN MIT SALAT (665 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 1/2 VOLLKORNBROTCHEN VOM VORTAG,

40G CHAMPIGNONS, 150G GEFLUGELHACKFLEISCH, 1 EI,

2 EL GEHACKTE PETERSILIE, | EL RAPSOL, 150G FELDSALAT,

| EL OBSTESSIG, 1 EL OLIVENOL, SALZ, PFEFFER, PAPRIKA EDELSUSS.
BROTCHEN 10 MIN EINWEICHEN UND GUT AUSDRUCKEN,
CHAMPIGNONS KLEIN WURFELN. ALLES GUT MIT DEM
HAGKFLEISCH, EI UND PETERSILIE VERKNETEN UND MIT

SALZ, PFEFFER UND PAPRIKAPULVER ABSCHMECKEN.
FRIKADELLEN FORMEN UND IM RAPSOL VON BEIDEN SEITEN
KNUSPRIG BRAUN BRATEN. FELDSALAT MIT DRESSING AUS y
ESSIG, SALZ, PFEFFER UND OLIVENOL MISCHEN UND ZU DEN
FRIKADELLEN SERVIEREN.
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FRUHSTUCK

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
1 ORANGE CA. 125G (60 KCAL)

MITTAGESSEN

MEDITERANER BOHNENSALAT (495 KCAL)

A

SIE BENOTIGEN: 200G GEKOCHTE BOHNEN, 20G GETROCKNETE TOMATEN
(NICHT IN OL), 125G COCKTAILTOMATEN, 100G MOZZARELLAWURFEL,
20G SCHWARZE OLIVEN OHNE STEIN, 1/2 ZWIEBEL, | EL OLIVENOL,

I EL AUS ACETO BALSAMICO, SALZ, PFEFFER.
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GETROCKNETE TOMATEN KLEIN SCHEIDEN, OLIVEN VIERTELN, ZWIEBEL IN
RINGE SCHNEIDEN. ALLES MIT DEN BOHNEN MISCHEN UND MIT
A e~ OLIVENOL, ACETO BALSAMICO, SALZ UND PFEFFER ABSCHMECKEN. SOWEIT
<, - KONNEN SIE DEN SALAT AM VORABEND VORBEREITEN.

VOR DEM VERZEHR NOCH HALBIERTE COCKTAILTOMATEN UNTERMENGEN

....\ \\\\\\\ \\0
% UND ETWAS ZIEHEN LASSEN.

ABENDBROT

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
SCHINKEN-SPARGELROLLCHEN MIT KRESSE-CREME (470 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 200G FRISCHEN SPARGEL, ZUCKER, 1 TL RAPSOL,

100G FRISCHKASE (50% FETT), | TL ZITRONENSAFT, 1X KRESSE, 4 SCHEIBEN
GEKOCHTER SCHINKEN, SALZ UND PFEFFER.

SPARGEL IN WASSER MIT ZUCKER UND OL BISSFEST GAREN UND
HERAUSNEHMEN. FRISCHKASE UND ZITRONENSAFT GLATTRUHREN,
MITSALZ UND PFEFFER ABSCHMECKEN, KRESSE UNTERZIEHEN.
SCHINKEN (GGFS. FETTRAND ABSCHNEIDEN) MIT KRESSE-CREME
BESTREICHEN, MIT SPARGELSTANGEN BELEGEN UND ZUSAMMEN-
ROLLEN. AM BESTEN SCHMECKEN DIESE ROLLCHEN GUT GEKUHLT.




FRUHSTUCK

FRISCHES OBST MIT ZIMTJOGHURT (300 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 30G HASELNUSSE, | ORANGE, 2 ZITRONE,

300G GEMISCHTE FRUCHTE, 300G JOGHURT (3,5% FETT),

2 TL HONIG, 2 TL ZIMT.

HASELNUSSKERNE HACKEN, ORANGE UND ZITRONE AUSPRESSEN.
FRUCHTE IN MUNDGERECHTE STUCKE ZERTEILEN, MIT SAFT UND
NUSSEN MISCHEN. JOGHURT MIT HONIG UND ZIMT GLATT
RUHREN UND UBER DAS OBST GEBEN.

MITTAGESSEN

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
150G WEINTRAUBEN (90 KCAL)

ABENDBROT

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
GERAUCHERTE FORELLENFILETS AUF ZUCCHINISTREIFEN (490 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 200G GERAUCHERTE FORELLE, 200G ZUCCHINI,
15G KURBISKERNE, 1/2 ZWIEBEL, | KNOBLAUCHZEHE,

1 EL ZITRONENSAFT, | TL GEHACKTE PETERSILIE,

| EL OLIVENOL, SALZ, PFEFFER.

ZUCCHINI HAUCHDUNN HOBELN UND IN FEINE STREIFEN
SCHNEIDEN, AUF EINEM TELLER ANRICHTEN, SALZEN UND
PFEFFERN. KURBISKERNE OHNE FETT ROSTEN UND UBER
ZUCCHINI STREUEN. DUNNE ZWIEBELRINGE DAZU GEBEN.
FUR DAS DRESSING KNOBLAUCH, PRISE SALZ, ZITRONENSAFT,
PETERSILIE UND OLIVENOL PURIEREN. UBER ZUCCHINI GEBEN
UND GERAUCHERTE FORELLE DARAUF ANRICHTEN.



FRUHSTUCK hh\‘

SPIEGELEI MIT FRUHSTUCKSSPECK (410 KCAL)

SIE BENOTIGEN: %4 SALATGURKE, ¥4 TL KRAUTERSALZ, IEL RAPSOL, 3 SCHEIBEN/
35G FRUHSTUCKSSPECK, 2 EIER, PFEFFER.

DUNNE GURKEN-SCHEIBEN DEKORATIV AUF EINEM TELLER VERTEILEN, MIT
KRAUTERSALZ BETREUEN UND MIT RAPSOL BETRAUFELN. DEN SPECK OHNE
FETT KROSS BRATEN UND ZUR SEITE STELLEN. SPIEGELEIER IM AUSGELASSENEN
FETT BRATEN, AUF DAS GURKENBETT GEBEN UND MIT SPECK BELEGEN.
ABSCHLIESSEND MIT PFEFFER UBERMAHLEN.

7 MITTAGESSEN

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
FRUCHTIGER CHICOREE SALAT (200 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 100G CHICOREE, Y2 ROSA GRAPEFRUIT, EINIGE WALNUSSKERNE, | TL SHERRY-ESSIG,
1 TL ORANGENSAFT, 2 EL SAURE SAHNE, SALZ, PFEFFER.

CHICOREE IN STREIFEN SCHNEIDEN (FESTEN STIELANSATZ ENTFERNEN). FRUCHTSEGMENTE DER
GRAPEFRUIT OHNE HAUTE (ODER SPALTEN IN WURFEL GESCHNITTEN) ZUM CHICOREE GEBEN UND
MIT GEHACKTEN WALNUSSKERNEN BESTREUEN. DRESSING RUHREN AUS ESSIG, SALZ, PFEFFER,
ORANGENSAFT UND SAUER SAHNE UND UBER DEN SALAT TRAUFELN.

ABENDBROT

REDUZIN BASISSHAKE (208 KCAL)
UBERBACKENES TOMATEN-SCHWEINESCHNITZEL (424 KCAL)

SIE BENOTIGEN: 150G SCHWEINEFILET, | TL RAPSOL, 2 TOMATEN,

| GR. PAPRIKA, 2 KL. ZUCCHINI, | SCHEIBE KASE (Z. B. GOUDA), ITL OLIVENOI4
1 EL SAURE SAHNE, SALZ, PFEFFER, PAPRIKAPULVER.

OFEN AUF 200°C (UMLUFT 180°C) VORHEIZEN. FILETIM RAPSOL 6-8 MIN
BRATEN; SALZEN, PFEFFERN, MIT PAPRIKA WURZEN. DANACH MIT
TOMATENSCHEIBEN UND KASE BELEGEN UND IM OFEN 15-20 MIN
GAREN. INZWISCHEN PAPRIKA UND ZUCCHINI WURFELN, BISSFEST
IN OLIVENOL SCHMOREN, KURZ VOR GARENDE DIE TOMATEN
DAZUGEBEN. MIT SAURER SAHNE VERRUHREN UND MIT SALZ UND
PFEFFER ABSCHMECKEN. ZUM FLEISCH SERVIEREN.



