
         A b e n d b r o t
                                  1) Lachsfilet mit Spinat (460 kcal)
                                  2) Quark mit Heidelbeer-Püree (160 kcal)

Sie benötigen für 1): 200g Lachsfilet, 250g TK-Blattspinat, 50ml Weißwein
od. Gemüsebrühe, ½ kleine Knoblauchzehe, 1 TL Butter, 1 EL geriebener
Käse, 15g Creme légére, Salz, Pfeffer, Zitronensaft.
TK-Spinat antauen lassen, Herd auf 200 Grad (Umluft 180°C) vorheizen.
Lachs in gefettete Auflaufform geben, Weißwein/ Brühe angießen, 
15-20 min im Ofen garen. Spinat ausdrücken, fein gehakten Knoblauch in
zerlassener Butter leicht anbraten. Spinat hinzufügen und ca. 5 min.
schmoren. Käse und Creme légére unterziehen. zusammen servieren.

Sie benötigen für 2): 60g Speisequark 20% Fett, 60g Vollmilchjoghurt, 
150g TK Heidelbeeren, 1/2Vanilleschote, 1/2TL Agavendicksaft.
Quark und Joghurt cremig rühren und mit Vanille verfeinern.
Zusammen mit der Hälfte der Heidelbeeren und Agavendicksaft
pürieren. Die übrigen Heidelbeeren unterheben.

Diätplan
T A G  1  
G E S A M T K A L O R I E N :  1 . 4 6 1

F r ü h s t ü c k
Reduzin BasisShake  (208 kcal)
1 Apfel ca. 125g (75 kcal)

      M i t t a g e s s e n
                      Reduzin BasisShake (208 kcal)
                      Radieschen-Creme mit Orange (350 kcal)

Sie benötigen: 1 Orange, 1 Bund Radieschen, 
250g Frischkäse, ½ TL Kräutersalz, weißen Pfeffer,
Zitronensaft, schwarzen Pfeffer aus Mühle.
Gehäutete Orangenspalten fächerförmig auf den Teller
legen. Grob geraspelte Radieschen mit Frischkäse, Salz,
weißem Pfeffer und Zitrone vermengen und auf der
Orange anrichten. Mit schwarzem Pfeffer übermahlen.



      A b e n d b r o t
                      Reduzin BasisShake (208 kcal)
                      Tomatenrührei mit Mozzarella (390 kcal)

Sie benötigen: 2 Strauchtomaten, 6 Blätter Basilikum, 
50g Mozzarella, 2 Eier, 2 EL Mineralwasser mit Kohlen-
säure, 1 TL Butter, ¼ TL Kräutersalz, schw. Pfeffer (Mühle).
Mozzarella und Tomaten würfeln, Basilikum in 
Streifen schneiden. Eier, Wasser, Salz und Pfeffer
verquirlen. Käse, Tomaten und Basilikum unterziehen.
Butter in Pfanne erhitzen und darin die Tomaten-eier
stocken lassen. Anschließend mit Pfeffer übermahlen. 

 
T A G  2
G E S A M T K A L O R I E N :  1 . 4 0 2

 

F r ü h s t ü c k
Reduzin BasisShake  (208 kcal)
2 Mandarinen ca. 80g (58 kcal)

      M i t t a g e s s e n
                      Schichtsalat (538 kcal)

Sie benötigen:  1 kl. Apfel, 1 Möhre, 1 Scheibe Ananas (frisch 
oder aus Dose/ ungezuckert), 2 Scheiben Kochschinken, 
2 hartgekochte Eier, 2EL Maiskörner (Dose), 2EL Mayonnaise, 
100ml Milch.
Schinken, Äpfel und Ananas klein schneiden, Möhren raspeln,
Eier würfeln. In einer Glasschale Apfel, Ananas und Möhren
übereinander schichten, mit Schinken, Mais und Ei bedecken.
Mayonnaise und Milch glatt rühren, über den Salat geben. 
Am Vorabend zubereitet ist er jetzt wunderbar durchgezogen.



           A b e n d b r o t
                                          Spargelsalat mit Erdbeeren (122 kcal)
                                          Reduzin BasisShake (208 kcal)

 Sie benötigen: 150g weißer und grüner Spargel (gemischt),  1 EL Himbeeressig,
 ½ EL Walnussöl, ½ TL Akazienhonig, 75g Erdbeeren, 60g Rocola, Salz, Pfeffer, 
einige Minzeblättchen.
Weißen Spargel vollständig, grünen Spargel nur im unteren Drittel 
schälen, in Salzwasser mit etwas Zucker bissfest garen (grüner 
Spargel ca. 8min, weißer Spargel ca. 15min). Essig, Öl, Honig 
und 1 TL Spargelwasser zu einem Dressing verrühren. 
Die Erdbeeren in Scheiben schneiden und mit dem 
Rocola und Spargel auf einem Teller anrichten 
und mit dem Dressing beträufeln.  Nach Geschmack 
salzen und pfeffern. Mit Minzeblättchen 
dekorieren.

 
T A G  3  
G E S A M T K A L O R I E N :  96 3

F r ü h s t ü c k
Lachscreme auf Knabberscheiben (335 kcal)

Sie benötigen: 1 Frühlingszwiebel, 50g Räucherlachs, 
100g Frischkäse (45% Fett i.T.), 2 EL Naturjoghurt (3,5%), 
1 EL Dillplättchen, ¼ TL Kräutersalz. 1 Kohlrabi, 1 Minigurke.
Zwiebelringe schneiden. Lachs, Frischkäse, Joghurt, Dill
und Kräutersalz pürieren; Zwiebelringe unterrühren.
Kann bereits am Vorabend zubereitet werden. Creme auf
Kohlrabi-und Gurkenscheiben wie Canapés anrichten.

      M i t t a g e s s e n
                      Reduzin BasisShake (208 kcal)
                      1 Birne ca. 150 g (90 kcal)



         A b e n d b r o t
                                  Gemüsefrikadellen mit Salat (665 kcal)

Sie benötigen: 1/2 Vollkornbrötchen vom Vortag, 
40g Champignons,  150g Geflügelhackfleisch, 1 Ei, 
2 EL gehackte Petersilie, 1 EL Rapsöl, 150g Feldsalat, 
1 EL Obstessig, 1 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer, Paprika edelsüß. 
Brötchen 10 min einweichen und gut ausdrücken, 
Champignons klein würfeln. Alles gut mit dem 
Hackfleisch, Ei und Petersilie verkneten und mit 
Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. 
Frikadellen formen und im Rapsöl von beiden Seiten 
knusprig braun braten. Feldsalat mit Dressing aus 
Essig, Salz, Pfeffer und Olivenöl mischen und zu den
Frikadellen servieren.

      M i t t a g e s s e n
                      Reduzin BasisShake (208 kcal)
                      Bunte Melonen-Kaltschale (360 kcal)

Sie benötigen:  ½ Honigmelone, je 4 Stückchen (oder dekorativ
ausgestochene Kugeln) Netz-und Honigmelone, 1 TL Agaven-
dicksaft, 300ml Buttermilch, 1 EL Kokosflocken, nach Geschmack
Zitronenmelisse. 
Von Honigmelone 4 Stückchen/ Kugeln beiseite nehmen; mit den
anderen Melonensorten in Alufolie kühl stellen. Restliche
Honigmelone mit Buttermilch und Honig pürieren und kalt stellen.
Kann am Vorabend vorbereitet werden. Alles auf einem Teller
servieren und mit Kokosflocken und Zitronenmelisse garnieren.

 
T A G  4  
G E S A M T K A L O R I E N :  1 . 4 7 1

F r ü h s t ü c k
Reduzin BasisShake (208 kcal)
1 Kohlrabi, roh, ca. 200g (30 kcal)



    A b e n d b r o t
               Reduzin BasisShake (208 kcal)
               Schinken-Spargelröllchen mit Kresse-Creme (470 kcal)

Sie benötigen: 200g frischen Spargel, Zucker, 1 TL Rapsöl, 
100g Frischkäse (50% Fett), 1 TL Zitronensaft, 1x Kresse, 4 Scheiben
gekochter Schinken, Salz und Pfeffer.
Spargel in Wasser mit Zucker und Öl bissfest garen und 
herausnehmen. Frischkäse und Zitronensaft glattrühren, 
mit Salz und Pfeffer abschmecken, Kresse unterziehen. 
Schinken (ggfs. Fettrand abschneiden) mit Kresse-Creme 
bestreichen, mit Spargelstangen belegen und zusammen-
rollen.  Am Besten schmecken diese Röllchen gut gekühlt.

      M i t t a g e s s e n
                      Mediteraner Bohnensalat (495 kcal)

Sie benötigen: 200g gekochte Bohnen, 20g getrocknete Tomaten
(nicht in Öl), 125g Cocktailtomaten, 100g Mozzarellawürfel, 
20g schwarze Oliven ohne Stein, 1/2 Zwiebel, 1 EL Olivenöl, 
1 EL aus Aceto balsamico, Salz, Pfeffer.
Getrocknete Tomaten klein scheiden, Oliven vierteln, Zwiebel in
Ringe schneiden. Alles mit den Bohnen mischen und mit
Olivenöl, Aceto balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken. Soweit
können Sie den Salat am Vorabend vorbereiten.
vor dem Verzehr noch halbierte Cocktailtomaten untermengen
und etwas ziehen lassen.

 
T A G  5  
G E S A M T K A L O R I E N :  1 . 4 1 1

F r ü h s t ü c k
Reduzin BasisShake (208 kcal)
1 Orange ca. 125g (60 kcal)



           A b e n d b r o t
                                         Reduzin BasisShake (208 kcal)
                                         Geräucherte Forellenfilets auf Zucchinistreifen (490 kcal)

Sie benötigen: 200g geräucherte Forelle, 200g Zucchini, 
15g Kürbiskerne, 1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 
1 EL Zitronensaft, 1 TL gehackte Petersilie, 
1 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer.
Zucchini hauchdünn hobeln und in feine Streifen 
schneiden, auf einem Teller anrichten, salzen und 
pfeffern. Kürbiskerne ohne Fett rösten und über 
Zucchini streuen. Dünne Zwiebelringe dazu geben. 
Für das Dressing Knoblauch, Prise Salz, Zitronensaft, 
Petersilie und Olivenöl pürieren. Über Zucchini geben 
und geräucherte Forelle darauf anrichten.

 
T A G  6  /  F R E I E R  T A G
G E S A M T K A L O R I E N :  1 . 2 9 6

F r ü h s t ü c k
Frisches Obst mit Zimtjoghurt (300 kcal)

Sie benötigen: 30g Haselnüsse, 1 Orange, ½ Zitrone, 
300g gemischte Früchte, 300g Joghurt (3,5% Fett), 
2 TL Honig, ½ TL Zimt.
Haselnusskerne hacken, Orange und Zitrone auspressen.
Früchte in mundgerechte Stücke zerteilen, mit Saft und
Nüssen mischen. Joghurt mit Honig und Zimt glatt
rühren und über das Obst geben.

      M i t t a g e s s e n
                      Reduzin BasisShake (208 kcal)
                      150g Weintrauben (90 kcal)



A b e n d b r o t
Reduzin BasisShake (208 kcal)
Überbackenes Tomaten-Schweineschnitzel (424 kcal)

Sie benötigen:  150g Schweinefilet, 1 TL Rapsöl, 2 Tomaten, 
1 gr. Paprika, 2 kl. Zucchini, 1 Scheibe Käse (z. B. Gouda), 1TL Olivenöl, 
1 EL saure Sahne, Salz, Pfeffer, Paprikapulver.
Ofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorheizen. Filetim Rapsöl 6-8 min 
braten, salzen, pfeffern, mit Paprika würzen. Danach mit
Tomatenscheiben und Käse belegen und im Ofen 15-20 min 
garen. Inzwischen Paprika und Zucchini würfeln, bissfest 
in Olivenöl schmoren, kurz vor Garende die Tomaten 
dazugeben. Mit saurer Sahne verrühren und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Zum Fleisch servieren.

 
T A G  7 /  F R E I E R  T A G  
G E S A M T K A L O R I E N :  1 . 4 5 0

F r ü h s t ü c k
Spiegelei mit Frühstücksspeck (410 kcal)

Sie benötigen: ½ Salatgurke, ¼ TL Kräutersalz, 1EL Rapsöl, 3 Scheiben/
35g Frühstücksspeck, 2 Eier, Pfeffer.
Dünne Gurken-Scheiben dekorativ auf einem Teller verteilen, mit
Kräutersalz betreuen und mit Rapsöl beträufeln. 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 übermahlen.

        M i t t a g e s s e n
                              Reduzin BasisShake (208 kcal)
                              Fruchtiger Chicorée Salat (200 kcal)

Sie benötigen: 100g Chicorée, ½ rosa Grapefruit, einige Walnusskerne, 1 TL Sherry-Essig, 
1 TL Orangensaft, 2 EL saure Sahne, Salz, Pfeffer.
Chicorée in Streifen schneiden (festen Stielansatz entfernen). Fruchtsegmente der
Grapefruit ohne Häute (oder Spalten in Würfel geschnitten) zum Chicorée geben und
mit gehackten Walnusskernen bestreuen. Dressing rühren aus Essig, Salz, Pfeffer,
Orangensaft und sauer Sahne und über den Salat träufeln. 


