


Tag 1
| Mahlizeit ‘

Fruhstuck Joghurt-Schichtspeise

Mittagessen |Kichererbsen-Quinoasalat

Abendessen |Bruschetta-Hahnchen




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 1: Fruhstick
Joghurt-Schichtspeise

e 150 g Naturjoghurt (Vollfettstufe)
e 50 g Speisequark
e 4 EL gepuffter Amaranth oder Quinoa

e 1 EL gehackte Walnisse
e 1 TL gemahlene Leinsamen
e 1 Handvoll Blaubeeren (60 g)

e Birken- oder KokosblUtenzucker zum SuBen

Joghurt mit Quark, Leinsamen und optional
SuBungsmitteln glattrihren. Mandeln 1 Minute bei
600 W in der Mikrowelle oder in einer Pfanne ohne
Fettzugabe rdsten. Joghurtcreme abwechselnd mit
gepufftem Amaranth und Beeren in einem Glas
schichten und zum Schluss mit den Mandeln
bestreuen.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 1: Mittagessen
Kichererbsen-Quinoasalat

e 50 g Quinoa (Trockengewicht)

e 80 g Kichererbsen aus der Dose, abgetropft

100 g Cherrytomaten

1 kleines Stlck Salatgurke

40 g weiches Avocado-Fruchtfleisch

1/2 Gemusezwiebel

e Saft von 1/2 Limette Quinoa in einem Sieb abspllen, um die Bitterstoffe

auszuspulen. In einen kleinen Topf geben und nach

Packungsanleitung mit etwas Salz zubereiten.

o Petersilie Kichererbsen abspulen und in eine Schissel geben.
Cherrytomaten halbieren, Gurke und Avocado in
Wirfel schneiden und zu den Kichererbsen geben.
Zwiebel in feine Ringe schneiden und mit dem
Limettensaft dazugeben. Wirzen und etwas
Petersilie unterrihren. Zum Schluss den gekochten
Quinoa unterheben und abschmecken.

e Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch (optional)

Tipp: Am Vorabend zubereiten und im Kihlschrank
abgedeckt durchziehen lassen.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 1: Abendessen
Bruschetta-Hahnchen

e 2 mittelgroBe Tomaten

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

3-4 Basilikum-Blatter (oder getrockneter Basilikum)
1 EL Olivenol

1 EL Balsamico-Essig

e Salz, Pfeffer, gemischte Krauter
e 40 g Mozzarella

e 150 g Hadhnchenbrust

e 1 TL Butter

Zwiebelstiicke mit Ol, Essig und etwas Salz und
Pfeffer in einer Schissel mischen und 5 Minuten
durchziehen lassen. Hahnchenbrust in Scheiben
schneiden, salzen und pfeffern und in Butter von
beiden Seiten anbraten. Wahrenddessen Tomaten
wurfeln und mit der Zwiebel-Mischung, Knoblauch,
gehacktem Basilikum und Krautern verrihren. Zum
Schluss den Mozzarella wirfeln und unterheben.
Zum Bruschetta-Salat gibt es die Hahnchenstreifen.




Tag 2
‘ Mahlizeit ‘

Frihstick Smoothie Kaltschale

Mittagessen |KiUrbisreis mit Pute

Abendessen |Indisches Garnelencurry




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 2: Frahstuck
Smoothie Kaltschale

100 g TK-Himbeeren

1 Banane, in Scheiben

125 g Naturjoghurt (Vollfettstufe)
1 EL Chiasamen

100 ml Mandel- oder Kuhmilch

1 EL zarte Haferflocken

1 EL Walnusse

1 EL Kokosraspeln Himbeeren, Banane, Joghurt, Chiasamen und Milch
in einem Standmixer oder mit einem Pulrierstab zu
einer glatten Creme purieren. Mit Haferflocken,
Walnlssen und Kokosraspeln bestreuen.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 2: Mittagessen
Kurbisreis mit Pute

e 2 TL geschmolzenes Kokosol

40 g Vollkornreis

150 g Putenbrust (oder Hdhnchenbrust)
1 EL Senf

1/2 TL Birken- oder Kokosblutenzucker

100 g Butternut-Kurbis Ofen auf 180°C vorheizen. Den Reis nach Packungs-
Eine Handvoll Salat anleitung in Salzwasser zubereiten. Wahrenddessen
den Kirbis mit einem Gemuseschaler schalen und
fein wlrfeln. Pute in Streifen schneiden und in einer
Schiissel mit dem Ol, Kiirbis, Senf, StiBungsmitteln
und Gewirzen mischen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben und 15-20 Minuten im Ofen
backen, bis die Pute fertig gegart ist. Klrbis mit
Reis mischen und kurz vor dem Verzehr etwas Salat
und Limettensaft untermischen. Dazu gibt es die
Putenstreifen.

e Salz, Pfeffer, Curry, Knoblauch (optional)

e Limettensaft

Tipp: Am Vorabend zubereiten und Salat und Pute
in Frischhaltedosen (ber Nacht kalt stellen.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 2: Abendessen
Indisches Garnelencurry

e 2 TL Kokosadl
e 150 g TK-Garnelen natur, aufgetaut
e Je 100 g Karotte und Brokkaoli

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

Ingwer, Koriander, Kurkuma, Curry, Paprika

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Garnelen mit Klichenpapier trockentupfen. Karotten

in feine Streifen oder Scheiben schneiden und

e 50 ml Kokosmilch Brokkoli in kleine Stiicke hacken. 1 TL Ol in einem

e Salz, Chilipulver oder Pfeffer Wok oder in einer tiefen Pfanne erhitzen und die
Garnelen darin von beiden Seiten 2 Minuten scharf
anbraten, dann herausnehmen. Gemiise in 1 TL Ol
unter RUhren anbraten, bis die Zwiebeln glasig sind.
Je 1/2 TL Ingwer, Curry, Koriander, Paprika und eine
Prise Kurkuma dazugeben und 30 Sekunden
erwarmen. Passierte Tomaten, Kokosmilch und
Garnelen unterrihren und 5 Minuten kécheln
lassen. Mit Salz und Chili verfeinern.

150 ml passierte Tomaten



Tag 3
‘ Mahlzeit ‘

Frihstick Bananen-Mandel-Brote

Mittagessen |Garnelen-Pasta

Abendessen |Paprika-Eiermuffins




Zubereitungsdauer - 10 Min (+ einmalige Backzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 3: Fruhstick
Bananen-Mandel-Brote

Flr das Brot (12 Scheiben - wird wieder verwendet)

e 270 g Dinkelmehl Typ 1050
1,5 TL Backpulver
1/2 TL Natron

Eine Prise Salz

1 EL Butter, geschmolzen

e 2 EiweiB

e 125 g Speisequark (Magerstufe)

e 210 ml ungeslBte Mandelmilch (oder Kuhmilch)
e 180 g geschalte Karotten

Fir den Belag (1 Portion)

e 1 Banane, in Scheiben
e 2 TL Mandelmus ohne Zucker

e 1 TL Chiasamen

Den Ofen auf 175°C vorheizen und eine 23x13 cm
Kastenform mit Backpapier auslegen. Karotten
raspeln. Mehl mit Backpulver, Natron und Salz
mischen. Butter mit Eiwei3 und Quark verrihren.
Die Mehlmischung und Milch in 3 Portionen zugeben
und verrUhren, bis ein glatter Teig entsteht. Zum
Schluss die Karottenraspel unterheben und den Teig
in die Backform geben. Flir 40-50 Minuten backen,
bis das Brot in der Mitte fest ist. Abklhlen lassen, in
12 Scheiben schneiden, davon 4 einfrieren und 6 in
Pergamentpapier einschlagen.

2 Scheiben mit Mandelmus bestreichen, Banane
darauf legen und mit Chiasamen bestreuen.




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 3: Mittagessen
Garnelen-Pasta

e 150 g TK-Garnelen natur, aufgetaut

e 2 TL Kokosadl

150-200 ml Gemusebrihe

50 g Kichererbsen- oder Linsennudeln
1/2 Zitrone

100 g gruner Spargel
2 EL Frischkase

1-2 EL geriebener Parmesan

e Salz, Pfeffer, Knoblauch (optional)

e Getrockneter Basilikum

Tipp: Am Vorabend zubereiten und die Garnelen
zusammen mit denen vom Abendessen anbraten.

Garnelen trockentupfen und in 1 TL Ol rundherum
anbraten, dann aus der Pfanne nehmen. Spargel in
Stlicke schneiden und im restlichen Ol anbraten.
Wahrenddessen die Nudeln nach Packungsanleitung
in Brihe zubereiten und abgieBen. Die Garnelen mit
Zitronensaft und Frischkase zum Spargel geben und
wulrzen. Vorsichtig die Nudeln unterheben, mit
Basilikum verfeinern und aus der Pfanne nehmen.
Mit Parmesan bestreuen.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 3: Abendessen
Paprika-Eiermuffins

e 4 groB3e Eier
e Salz, Pfeffer, Knoblauch, Paprika

e 2 Scheiben Serranoschinken

e 60 g TK-Spinat, aufgetaut

e 4 Cherrytomaten

e 1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

e 1/2 Paprika

e 30 g geriebener Kase Den Ofen auf 185°C vorheizen. Schinken in feine
Wdarfel schneiden. Spinat gut ausdricken, Tomaten
vierteln und Paprika in feine Wirfel schneiden. Eier
verquirlen und mit dem Gemuse, Schinken, Kase
und Gewlrzen verruhren. In 6 Silikon-Muffinformen

geben und 20 Minuten backen, bis die Eier gestockt
und die Muffins goldbraun gebacken sind.



Tag 4
| Mahlzeit ‘

Fruhstuck Quinoabrei

Mittagessen |Kichererbsen-Sandwich

Abendessen |Scharfer Steaksalat




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 4: Frahstuck
Quinoabrei

50 g Quinoa (Trockengewicht)

170 ml Mandelmilch oder Kuhmilch

2 EL Chiasamen

2 TL Birken- oder Kokosblutenzucker

1/2 TL Vanillemark

1/2 TL Zimt

1 EL Haferflocken

1 TL geraspelte Bitterschokolade (optional)

Je 50 g Banane, Blaubeeren und Kiwi

Quinoa in einem Sieb gut abspllen, um die
Bitterstoffe auszuspullen. Mit Milch, Chiasamen,
Gewdlrzen und SuBungsmitteln in einen Topf geben
und 15-20 Minuten kécheln lassen, bis ein lockerer
Brei entsteht. Zwischendurch umrihren. Das Obst
in mundgerechte Stlicke schneiden und auf dem
Brei verteilen. Haferflocken und Schokolade
ebenfalls dartber verteilen.




Zubereitungsdauer - 10 Min (+ einmalige Backzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 4: Mittagessen
Kichererbsen-Sandwich

Fur das Leinsamen-Brot (18 Scheiben)

e 160 g Leinsamenmehl

e 70 g Sesam

* 40 g Kokosmehl (nicht Kokosraspeln)

e 3 EL gemahlene Flohsamenschalen

e 1 TL Salz

e 2 TL Backpulver

e 250 ml ungesitBte Mandelmilch oder Kuhmilch
e 5 groBBe Eier

e 3 TL Zitronensaft

AuBerdem

e Je 1/2 TL Senf und Zitronensaft

e Je 50 g Kichererbsen und Avocado-Fruchtfleisch
e Salz, Pfeffer, Schnittlauch

e Gurkenscheiben

Den Ofen auf 180°C vorheizen und eine Kastenform
mit Backpapier auslegen. Alle trockenen Brotzutaten
in einen Standmixer geben und 10 Sekunden mixen,
um eine feine Konsistenz zu erhalten. Die Ubrigen
Zutaten zufligen und unterrihren, bis ein gleich-
maBiger Teig entsteht. In die Backform geben und
andricken. Fur 60 Minuten backen, bis der Teig in
der Mitte fest ist (Zahnstocherprobe) und abklhlen
lassen. In 18 Scheiben schneiden und 15 einfrieren.

Kichererbsen absplilen und mit Avocado-Fleisch,
Senf und Zitronensaft mit einer Gabel zerdrlicken.
Wirzen und auf 3 Scheiben Brot streichen. Mit
Gurkenscheiben belegen.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 4: Abendessen
Scharfer Steaksalat

150 g Rindersteak (z.B. Sirloin Steak)
1 TL Butter

1 Knoblauchzehe

Salz, Chilipulver oder Pfeffer, Paprika, Koriander

1 Handvoll frischer Salat

e Gemischtes Salatgemulse nach Wahl: Gurke, Tomate
Karotte, Sellerie, Paprika (insgesamt 150 g)

e 1 EL Olivendl

e 1 TL Balsamico-Essig

e Limettensaft

e 2 EL geriebener Kase

Das Steak von beiden Seiten mit aufgeschnittenem
Knoblauch einreiben, in Streifen schneiden und
wurzen. In Butter 3 Minuten von beiden Seiten
scharf anbraten, Hitze reduzieren und fertig garen.
Mit etwas Limettensaft betraufeln. Wahrenddessen
das Salatgemuse waschen, schneiden und in einer
Schiissel mit Ol, Essig und Gewiirzen marinieren.
Dazu die Steakstreifen anrichten und mit Kase
bestreuen.




Tag 5
| Mahlzeit ‘

Fruhstuck Avocado-Spiegelei-Brote

Mittagessen |Curry-Kokossuppe

Abendessen |Kabeljau in SahnesoBe




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 5: Frahstuck
Avocado-Spiegelei-Brote

2 Scheiben Karotten-Brot (siehe Tag 3)

1 mittelgroBes Ei
1 TL Butter

1/2 reife Avocado

Salz, Pfeffer, Paprika
e Ein Spritzer Zitronensaft

e Petersilie
Butter in einer Pfanne erhitzen und darin ein

Spiegelei braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Avocado-Fruchtfleisch (ca. 50 g) in einer Schussel
zerdricken und mit Salz, Pfeffer, Paprika, Petersilie
und Zitronensaft verrihren. Auf die Brotscheiben
streichen und jeweils eine Spiegelei-Halfte darauf
legen.



Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 5: Mittagessen
Curry-Kokossuppe

e 100 ml Gemiusebrlhe
e 100 ml Kokosmilch (glattgerthrt)

e 30 g Cashewkerne

e Je 1 TL Limettensaft und WorcestersofB3e
e 1/2 TL gelbe oder grine Currypaste

e Salz, Pfeffer, Knoblauch (optional)

e 100 g TK-Erbsen, aufgetaut

Cashewkerne 10 Minuten in Wasser kochen,
Flissigkeit abgieBen und mit Kokosmilch, Brihe,
Limettensaft, WorcestersoBe und Currypaste in
einem Standmixer cremig purieren. In einen Topf
geben und 5 Minuten kdcheln lassen. Wlrzen und
Erbsen unterrthren.

Tipp: Etwas frische Minze unterrihren.



Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 5: Abendessen
Kabeljau in Sahnesofle

1 TL Kokosadl

150 g Brokkoli

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt
1/2 TL Kapern (optional)

150 g TK-Kabeljau, aufgetaut

e 75 ml Sahne
e 1/2 TL Senf
/ Den Ofen auf 200°C vorheizen. Brokkoli fein hacken
e Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter der Provence und 3 Minuten in Kokosdl rundherum anbraten.
e 1 TL geschmolzene Butter Zwiebeln und Kapern unterrithren und 2 Minuten

erhitzen. In eine Auflaufform geben und den gut
abgetupften Fisch darauf setzen. Gewirze mit
Sahne und Senf verrihren und Uber den Fisch
geben. Fur 20 Minuten im Ofen backen, bis der
Fisch durch ist. Nach 10 Minuten die Butter mit den
gemahlenen Mandeln verrihren und Uber den Fisch
geben.

1 TL gemahlene Mandeln



Tag 6
‘ Mahlizeit |

Fruhstuck Mohnschnitten

Mittagessen |Krauterquinoa-Garnelen

Abendessen |Avocado Caprese-Art




Zubereitungsdauer - 15 Min (+ Backzeit) | Ergibt 3 Portionen

Tag 6: Fruhstuck
Mohnschnitten

1 EL Chiasamen
3 EL Wasser
140 g Dinkelmehl Typ 630 oder gemahlene Haferflocken

1 TL Backpulver

e 30 g Vanille-Proteinpulver mit naturlicher SiBe
oder Mandelmehl + 1/2 TL Vanillemark

e 3 EL Birken- oder Kokosblutenzucker

1,5 EL Mohn

175 ml Mandel- oder Kuhmilch

Saft von 1 Zitrone

1 TL geriebene Zitronenschale

e 6 EL geschmolzenes Kokosoél

Den Ofen auf 175°C vorheizen. Chiasamen mit
Wasser verrihren. Eine kleine Kastenform (10 x 20
cm) mit Backpapier auslegen. Mehl mit Backpulver,
Proteinpulver, SiBungsmitteln und Mohn mischen.
Milch mit Zitronensaft und-schale sowie dem etwas
abgeklhlten Kokosél verrihren. Das Chia-Gel
hinzugeben und die feuchten Zutaten unter die
trockenen Zutaten rihren, bis ein glatter Teig
entsteht. Flr 30 Minuten backen, abkihlen lassen
und in 9 Stlicke schneiden. 3 Stlicke entsprechen
einer Portion. Restliche Stlcke einfrieren.

Tipp: Rezept am Vorabend zubereiten.




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 6: Mittagessen
Krauterquinoa-Garnelen

50 g Quinoa (Trockengewicht)

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 TL Butter
100 g TK-Garnelen natur, aufgetaut

1/2 mittelgroBe Zucchini

1 kleine Paprika

Tipp: An Tag 1 die doppelte Menge Quinoa

* Saft von 1/2 Zitrone vorkochen. Die Hélfte abnehmen und luftdicht
e 1 TL Olivendl verschlossen im Kihlschrank lagern.

e Salz, Pfeffer Quinoa, wenn noétig, nach Packungsanleitung in
e Je 1 TL Schnittlauch und Basilikum, fein gehackt Salzwasser kochen. Gemuse in mundgerechte

Stucke schneiden und ohne Fettzugabe 4-5 Minuten
scharf anbraten, dann aus der Pfanne nehmen.
Garnelen trockentupfen und mit Knoblauch in Butter
unter Rihren 4 Min anbraten. Hitze reduzieren und
fertig garen. Mit dem Rdéstgemdiise, Quinoa, Olivendl
und Zitronensaft mischen und mit Gewlrzen und
Krautern abschmecken.



Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 6: Abendessen
Avocado Caprese-Art

e 1 reife Avocado

e 40 g Mozzarella

e 100 g Cherrytomaten

e Salz, Pfeffer, Knoblauch
3-4 Basilikum-Blatter

1 EL Frischkase

1 EL Balsamico-Essig

1 TL Olivendl

Avocado halbieren und den Kern entfernen. Jeweils
die Halfte vom Avocado-Fruchtfleisch aushdhlen und
in eine Schissel geben. Mit einer Gabel zerdricken.
Tomaten vierteln und Mozzarella fein wirfeln. Zum
Avocadopulree geben und gehackte Basilikum-
Blatter, Frischkdse und Ol unterriihren. Wiirzen, in
die beiden Avocado-Halften fullen und mit
Balsamico-Essig betraufeln.




Tag 7

| Mahlzeit ‘

Frihstick Frischkase-Lachs-Brote

Mittagessen |WeiBBes Bohnenchili

Abendessen |Griechische Putenburger




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 7: Fruhstick 5
Frischkase-Lachs-Brote

e 2 Scheiben Karotten-Brot (siehe Tag 3)
e Ein kleines Stlck Salatgurke

e 2 TL Frischkase

e 2-3 Scheiben Raucherlachs

e Pfeffer

e Dill oder Schnittlauch

Brotscheiben mit Frischkase bestreichen. Gurke in
Scheiben schneiden und auf den Frischkase legen.
Den Lachs dariber verteilen und mit Pfeffer und
Krautern bestreuen.

Tipp: Brotscheiben vorher toasten.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag /: Mittagessen
Weif3es Bohnenchili |

1 TL Butter oder Kokosdl
1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt
1 kleines Stlck Sellerieknolle (40 g)

Salz, Pfeffer, Oregano, Paprika, Knoblauch

e 250 ml Gemusebrihe
e 1/2 Dose weile Bohnen (120 g)

* 40 g Quinoa (Trockengewicht) Quinoa und Bohnen zusammen in einem Sieb gut

* 1/2 Zucchini abspilen. Sellerie schalen, fein hacken und mit der

e 50 g Blattspinat Zwiebel in Butter anbraten. Oregano, Knoblauch

e 1 TL Limettensaft und Paprika hinzugeben und 30 Sekunden rosten.
Brihe hinzugeben, zum Kochen bringen und Bohnen
und Quinoa einrthren. Fur 15 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen. Zucchini wirfeln und Spinat
grob hacken. Wenn der Quinoa fertig gegart ist, das
Gemuse unterrihren und 5 Minuten erhitzen.
Limettensaft unterrihren und wirzen.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 7: Abendessen

Griechische Putenburger

e 60 g geraspelte Zucchini

e 175 g Putenhack

e Je 1 TL Kokosmehl und gemahlene Mandeln
e 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

e Salz, Pfeffer, Krauter der Provence

e 30 g Feta

1 EL Kokosdl oder Butter

1/2 Gurke

Eine Handvoll Cherrytomaten

1/2 Paprika

1/2 Gemusezwiebel

2 EL schwarze Oliven ohne Stein (optional)
1 TL Olivendl

1 TL Balsamico-Essig

Zucchiniraspel gut mit Klichenpapier ausdricken.
Mit Putenhack, Kokosmehl, Mandeln, Knoblauch und
Gewlrzen zu einem glatten Teig zusammen kneten.
Zum Schluss den Feta zerbrdseln und dartnter
mischen. Aus dem Teig 3-4 Frikadellen formen und
in Kokosol von beiden Seiten 2 Minuten von jeder
Seite scharf anbraten, dann fertig garen. Das
Salatgemuse in mundgerechte Stlcke schneiden
und Zwiebel fein hacken. Mit Ol, Essig und Oliven
mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Dazu gibt es die Putenburger.







Tag 8
| Mahlzeit ‘

Frihstick Hafermusli mit Beeren

Mittagessen |Geflligelsalat-Sandwich

Abendessen |Lachs-Omelett mit Feta




Zubereitungsdauer - 10 Min (+ einmalige Backzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 8: Fruhstuck
Hafermusli mit Beeren

Fir das Musli (3 Portionen - werden wieder verwendet)

e 90 g zarte Haferflocken

e 2 EL gehackte Klrbiskerne

e 2 EL gehackte Nisse (z.B. Mandeln oder Walnusse)
e 1 TL Zimt

e 2 EL Kokosdl, geschmolzen

. Den Ofen auf 150°C vorheizen. Haferflocken mit
e 1 Eiweil3

Kurbiskernen, Nissen und Zimt mischen. Kokosoél

unterrthren. Eiweil3 steifschlagen und vorsichtig
AuBerdem unter die Haferflocken-Mischung heben. Die Masse
gleichmaBig auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und 25 Minuten backen. Abkuhlen lassen, in
3 Portionen teilen und luftdicht verschlossen lagern.

e 150 g Naturjoghurt oder Skyr natur
e Birken- oder Kokosblltenzucker

e 100 g gemischte Beeren
Joghurt mit StiBungsmitteln und Vanillemark

verruhren. Die Beeren und 1 Portion Musli
unterheben.

e Vanillemark (optional)

Tipp: Musli am Vorabend backen.




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 8: Mittagessen
Geflugelsalat-Sandwich

3 Scheiben Leinsamen-Brot (siehe Tag 4)
100 g Hadhnchenbrust

1 TL Butter

1/2 stB-sauerlicher Apfel

1 EL gehackte Mandeln

2 EL griechischer Joghurt
1/2 TL Zitronensaft
e Salz, Pfeffer, Knoblauch (optional)

e Salat, Tomatenscheiben

Das Brot auftauen. Hdhnchenbrust fein wirfeln und
in Butter rundherum 5-6 Minuten anbraten, bis es
fertig gegart ist. Apfel schalen und fein wirfeln.
Joghurt mit Zitronensaft verrihren und wlrzen.
Hahnchenstiicke, Apfelwtrfel und Mandelsplitter
unterrihren. Brotscheiben halbieren und den
Gefligelsalat darauf verteilen. Mit Salat und
Tomatenscheiben belegen.

Fir unterwegs: Brotscheiben, Salatgemise und
Gefligelsalat einzeln transportieren.




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 8: Abendessen
Lachs-Omelett mit Feta

2 groBe Eier

1 TL Butter oder Kokosol

1 EL Sahne oder Kokosmilch

1 TL TK-Schnittlauch b
Salz, Pfeffer, Knoblauch

1 mittelgroBe Tomate

1 Handvoll Babyspinat

e 30 g Feta Eier mit Sahne, Schnittlauch und Gewlrzen

e 3 Scheiben Raucherlachs verquirlen. Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne
schmelzen und die Eimischung hineingeben. Spinat
fein hacken, Gber den noch nicht gestockten Eiern
verteilen und den Feta dariber bréseln. Das
Omelett wenden, sobald es am Boden fest ist und
fertig garen. Lachs in Streifen und Tomaten in
Scheiben schneiden und Uber dem fertigen Omelett
verteilen.

e Optional: 1 Lauchzwiebel, in Ringen



Tag 9
‘ Mahlzeit |

Fruhstuck Schinkenbrote mit Gurke

Mittagessen |Thunfischsalat

Abendessen |Brokkoli-Kase-Suppe




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 9: Frihstuck
Schinkenbrote mit Gurke

e 2 Scheiben Karotten-Brot (siehe Tag 3)
e 2-3 Scheiben Serrano-Schinken

e 2 TL Butter oder Kokosadl

e Ein Stlck Salatgurke

e 2 Salatblatter

o Pfeffer

e Optional: Zwiebelringe

Wichtig: 2 Brotscheiben am Vorabend auftauen.

Die Brotscheiben optional toasten und mit Butter
oder Kokosol bestreichen. Jeweils ein Salatblatt, den
Schinken und ein paar Gurkenscheiben auf die Brote
legen und mit frischem Pfeffer wiirzen. Optional
noch Zwiebelringe dariber verteilen.



Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 9: Mittagessen
Thunfischsalat

1 Ei

75 g TK-Prinzessbohnen

100 g Thunfisch in Olivendl

1 Handvoll Babyspinat

50 g griechischer Joghurt natur
1 EL Schmand

25 g geriebener Mozzarella

1 Handvoll Cherrytomaten

1 kleines Stlck Salatgurke

1 EL schwarze Oliven ohne Stein (optional)
Salz, Pfeffer

1 TL Zitronensaft

Das Ei hart kochen. Die Prinzessbohnen in der
Mikrowelle antauen und 1-2 Minuten im kochenden
Wasser vom Ei erhitzen. Aus dem Wasser nhehmen
und in eine Schissel geben. Das Salatgemuse
waschen, in mundgerechte Stlcke schneiden und zu
den Bohenn geben. Thunfisch mit Joghurt,
Schmand, Mozzarella, Zitronensaft und Gewlrzen
verrihren und mit dem Salatgemuise vermengen.
Das gekochte Ei wurfeln und unter den Salat
mischen.




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 9: Abendessen
Brokkoli-Kase-Suppe

200 g Brokkoli

1/2 Gemusezwiebel

150 ml Gemusebrihe

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

75 g geriebener Kase (z.B. Edamer)
e 40 ml Kokosmilch

e 40 g Kichererbsen aus der Dose

e Salz, Pfeffer, Koriander

e Petersilie

Kichererbsen in einem Sieb abspulen. Zwiebel,
Knoblauch und Brokkoli fein hacken. Zusammen mit
der Gemusebrihe 5 Minuten kochen lassen, die
Hitze reduzieren und weitere 5 Minuten schwach
kocheln lassen. Kichererbsen und Kokosmilch
unterrihren und 3 Minuten schwach erhitzen. Den
Kase dazugeben, alles gut verrihren und mit
Gewdlrzen und Krautern abschmecken.




Tag 10
‘ Mahlizeit |

Fruhstuck Hafermdusli mit Zimtapfel

Mittagessen |Erbsencreme-Sandwich

Abendessen |Geflllte Riesenpilze




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 10: Frahstick
Hafermusli mit Zimtapfel

1 Portion Hafermusli (siehe Tag 8)

150 g griechischer Joghurt natur (oder Skyr)

Birken- oder Kokosblitenzucker

1 mittelgroBer Apfel, in Wirfeln
1/2 TL Zimt
e Optional: 1 TL Rosinen

Die Apfelstiicke in einer Pfanne ohne Fettzugabe
rundherum anbraten, bis sie weich werden. Mit Zimt
bestreuen. Den Joghurt leicht stiBen und mit mit
den Zimt-Apfelsticken und dem Mdusli mischen. Wer
mag, gibt noch 1 TL Rosinen dariber.



Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 10: Mittagessen
Erbsencreme-Sandwich

e 3 Scheiben Leinsamen-Brot (siehe Tag 4)
e 1/2 reife Avocado

e 75 g TK-Erbsen, aufgetaut

e 1 Lauchzwiebel

e Saft von 1/2 Limette

e 1 TL Olivendl

e Salz, Pfeffer, Basilikum

e 3 in Ol eingelegte Soft-Tomaten (optional)

e 3 schwarze Oliven ohne Stein (optional)

Leinsamen-Brot am Vorabend auftauen. Avocado
wlrfeln und mit den Erbsen mit einer Gabel
zerdricken. Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden
und unterrihren. Limettensaft, Olivendl und
gehackten Basilikum untermischen. Wirzen und auf
die Brotscheiben streichen. Softtomaten mit
Klchenpapier abtupfen, Oliven habieren und auf
jede Brot-Scheibe 1 Tomate und 2 Oliven-Halften
legen.

Flr unterwegs: Erbsencreme, Tomaten mit Oliven
und Brot getrennt voneinander transportieren.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 10: Abendessen
Gefullte Riesenpilze

100 g Rinderhack
Salz, Pfeffer, Paprika
1 TL Butter oder Kokosél

1/2 Gemusezwiebel

1 Paprika
2 EL Saure Sahne
e 2 EL Frischkase (Vollfettstufe)

e 40 g geriebener Kase

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den Stiel aus den

e 2 Riesen-Champignons Pilzen entfernen und das Innere salzen und pfeffern.
Paprika und Zwiebel fein wirfeln. Hack wlrzen und
in Butter scharf anbraten, dabei mit einem Holzl6ffel
zerpflicken. Die Hitze nach 3 Minuten reduzieren,
Paprika und Zwiebel hinzugeben und 5 Minuten
anbraten. Mit den restlichen Zutaten in einer
Schissel mischen, in die Pilze fullen und 15 Minuten
im Ofen Uberbacken, bis der Kase geschmolzen ist.



Tag 11
| Mahlizeit ‘

Frihstick Bananenmuffins

Mittagessen |Paprika-Nudelpfanne

Abendessen | Garnelensalat




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 11: Fruhstick
Bananenmuffins

50 g Dinkelmehl Typ 630

1 EL Buchweizenmehl

1 TL Backpulver

Eine Prise Salz

1 TL Kokoso6l, geschmolzen

1 EiweiBB3, Zimmertemperatur

1 EL Birken- oder Kokosblitenzucker
60 ml Buttermilch

1 mittelgroBe, reife Banane (100 g)
1 TL Kokosraspeln

Den Ofen auf 175°C vorheizen. 1/3 der Banane
pUrieren oder mit einer Gabel zerdriicken, den Rest
wirfeln. Mehl mit Backpulver, SiBungsmittel und
Salz mischen. Abgekilihltes Kokosél mit dem Eiweil
verquirlen, dann die Buttermilch und die pirierte
Banane unterrihren. Feuchte Zutaten unter die
trockenen Zutaten rihren und die Bananenwdrfel
vorsichtig unterheben. Auf 6-7 Silikon-Muffinformen
aufteilen, mit Kokosraspeln bestreuen und 10-12
Minuten backen, bis der Teig in der Mitte nicht mehr
flissig ist. Abklhlen lassen.

Tipp: Muffins am Vorabend backen.




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 11: Mittagessen
Paprika-Nudelpfanne

80 g Kichererbsen- oder Linsennudeln

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 rote Paprika

1 TL Kokosadl

1/2 TL Zitronensaft

2 EL Frischkase (Vollfettstufe)

1 kleine Lauchzwiebel, in feinen Ringen

1 EL Pinienkerne oder Cashewkerne Kichererbsennudeln nach Packungsanleitung

e Salz, Pfeffer, Petersilie zubereiten. Wahrenddessen die Paprika fein warfeln
und mit dem Knoblauch in Kokosdl anbraten. Aus
der Pfanne nehmen und mit Zitronensaft und
Frischkase purieren. Mit Gewlirzen und Petersilie
abschmecken. Nudeln abgieBen und die SoBe mit in
den Topf geben. Kurz zusammen erwarmen, Lauch-
zwiebelringe unterriihren und vor dem Servieren
mit Pinienkernen bestreuen.



Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 11: Abendessen
Garnelensalat

125 g TK-Garnelen natur, aufgetaut

1/2 reife Avocado

1 mittelgroBe Tomate

30 g Feta

Petersilie oder Koriander
1 EL Butter oder Kokosol
1 TL Olivendl

1 TL Limettensaft

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Garnelen mit Kliichenpapier trockentupfen und in
Butter rundherum fur 5-6 Minuten anbraten. Hitze
reduzieren, wirzen und fertig garen. Wahrend-
dessen Avocado und Tomate fein wirfeln und in
eine Schussel geben. Feta dariber zerbrdseln und
gehackte Krauter, Limettensaft und Olivendl in die
Schussel geben. Garnelen unterrihren und mit
Gewdlrzen abschmecken.




Tag 12
‘ Mahlizeit |

Fruhstuck Zimtschnecken-Smoothie

Mittagessen |Roastbeef-Sandwich

Abendessen |Pizza-Eierpfanne




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 12: Frahstick
Zimtschnecken-Smoothie

1 reife Banane

75 g kdrniger Frischkase
1/2 TL Zimt
1/2 TL Backkakao

100 ml ungesuBte Mandelmilch

30 g Vanille-Proteinpulver mit nattrlicher SiBe
oder 2 EL zarte Haferflocken + 1/2 TL Vanillemark

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und flr
15-30 Sekunden zu einem cremigen Shake
purieren. Wenn nétig etwas mehr Milch dazugeben
und falls kein Proteinpulver verwendet wird, 1/2 TL
SuBungsmittel hinzugeben.

Tipp: 3-4 Eiswirfel oder eine Handvoll Crushed Ice
mit in den Mixer geben, um einen cremigeren Shake
und mehr Volumen zu erhalten.



Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 12: Mittagessen
Roastbeef-Sandwich

e 3 Scheiben Leinsamen-Brot (siehe Tag 4)
e 1 EL Schmand

e 2 EL Frischkase

e 1/2 TL Senf

e Salz, Pfeffer, Schnittlauch

e Tomatenscheiben

e Salatblatter oder etwas Rucola

Brotscheiben am Vorabend auftauen. Schmand,

e 100 g Roastbeef-Aufschnitt Frischkdse und Senf miteinander verrithren und mit
Salz, Pfeffer und Schnittlauch abschmecken. Brot-
scheiben mit der Creme bestreichen, mit Salat und
Tomatenscheiben belegen und Roastbeef dariber
verteilen.

Fur unterwegs: Roastbeef, Gemuse und Brot
separat in Alufolie und die Senfcreme in einer
kleinen Dose transportieren.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 12: Abendessen
Pizza-Eierpfanne

1 TL Butter oder Kokosol

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Salz, Chilipulver oder Pfeffer, Krauter der Provence
1 EL gehackte Basilikumblatter

e 30 ml Gemusebruhe

e 250 g stuckige Tomaten

e 3 mittelgroBe Eier

e 1 EL geriebener Parmesan
e 25 g Feta

Knoblauch in Butter glasig andlnsten. Stickige
Tomaten, Brihe und Gewlrze dazugeben und
aufkochen lassen. Hitze reduzieren, Basilikum
unterrihren und 5 Minuten kdcheln lassen. Die Eier
aufschlagen und eins nach dem anderen vorsichtig
auf die TomatensolB3e setzen. Eier mit Parmesan
bestreuen und bei mittlerer Hitze 10 Minuten
kdcheln lassen, bis die Eier gestockt sind. Feta
darlUber streuen und abschmecken.




Tag 13
‘ Mahlizeit |

Fruhstuck Birne Helene-Hafermusli

Mittagessen |Herzhafte Eierwurfel

Abendessen |Rotkohl-Hahnchen




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 13: Fruhstick
Birne Helene-Hafermusli

1 Portion Hafermusli (siehe Tag 8)

1 mittelgroBe Birne
1 TL Backkakao

2 TL Birken- oder Kokosblutenzucker

1 TL Kokosdl, geschmolzen

150 g Magerquark
2-3 EL Kuh- oder Mandelmilch
1/2 TL Vanillemark

Die Birne schalen und wirfeln. Kokos6l mit Kakao
und 1 TL SdBungsmittel verrihren. Quark mit Milch
und Vanillemark glattrihren. Mit dem Hafermusli
verrihren. Die Birne und die SchokosofBe darlber
geben.



Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 13: Mittagessen
Herzhafte Eierwurfel

e 3 Eier

e 40 g geriebener Kase

e 1 TL Mandelmehl

1 EL Dinkelmehl Typ 630

1 Lauchzwiebel

50 g TK-Erbsen, aufgetaut

100 g Champignons

1/2 Paprika

e Salz, Pfeffer, Paprika, Curry
e TK-Krauter

e 1 TL Kokosdl oder Butter

Ofen auf 190°C vorheizen. Lauchzwiebel in feine
Ringe schneiden, Paprika und Champignons fein
wdurfeln. In Kokosdl 4 Minuten scharf anbraten und
wulrzen. Eier verquirlen und mit Kase, Mandelmehl
und Dinkelmehl verrihren. Salzen und pfeffern und
mit dem gebratenen Gemiuse und den Erbsen
verrihren. Den Teig in 5 Silikon-Riegelformen oder
-Muffinformen flullen und 22-25 Minuten backen, bis
die Riegel schon aufgegangen und fest sind.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 13: Abendessen
Rotkohl-Hahnchen

1 EL Kokosol

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

150 g Hahnchenbrust

100 g frischer Rotkohl (oder WeiBkohl)
100 g TK-Brokkolirdschen, aufgetaut

1 EL WorcestersofBe

Hahnchenbrust wirfeln und Rotkohl in feine Streifen

* 1/2 TL Birken- oder Kokosblutenzucker schneiden. Brokkoli trockentupfen. Zwiebel und
e Salz, Pfeffer, Koriander Knoblauch in Ol glasig diinsten, Fleisch dazugeben
e 1 EL Sesam und unter Ruhren 5 Minuten goldbraun anbraten.

Kohl und Brokkolir6schen dazugeben und bei
mittlerer Hitze weitere 5 Minuten anbraten. Mit
WorcestersoBe, StuBungsmittel nach Wunsch und
Gewdlrzen abschmecken und weiter erhitzen, bis der
Kohl bissfest gegart ist. Vor dem Servieren mit
Sesam bestreuen.




Tag 14

| Mahlzeit ‘

Friihstiick California Fruhstlck

Mittagessen | Kidneybohnen Wraps

Abendessen |Knusperfisch mit Pilzen




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 14: Fruhstick
California Fruhstuck

40 g zarte Haferflocken

1/2 TL Zimt

100 ml Wasser

100 ml Mandelmilch oder Kuhmilch
100 g korniger Frischkase

Birken- oder Kokosblitenzucker

100 g gemischte Beeren

1 Kiwi Haferflocken mit Zimt, Wasser, Milch und optional

1 TL StiBungsmitteln verrihren und 2-2,5 Minuten
bei 600 W in der Mikrowelle erhitzen. Gut umrihren
und in einen tiefen Teller geben. Daneben den
kdrnigen Frischkase platzieren und optional mit
etwas SuBungsmitteln bestreuen. Beeren mit den
Mandeln darlber verteilen.

1 TL gehackte Mandeln




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 14: Mittagessen
Kidneybohnen Wraps

Flr die Wraps (3 Portionen)
e 300 g Speisequark (20% Fett)
e 3 Eier

e 300 g geriebener Kase

e 3 EL Leinsamen
e 3 TL Butter

AuBerdem

e 1/2 reife Avocado, in Streifen

50 g Kidneybohnen

1 EL schwarze Oliven ohne Stein (optional)
1 EL Frischkase

1 Salatblatt

Petersilie, gehackt

e Salz, Pfeffer

Tipp: Die Ubrigen 2 Wraps in Folie einschlagen und
in den kommenden Tagen verwenden.

Alle Zutaten fur die Wraps miteinander verrihren
und 1 TL Butter in einer groBen Pfanne erhitzen.
Darin 1/3 vom Teig bei mittlerer Hitze zu einem
Pfannkuchen ausbacken, wenden und fertig garen.
Mit dem restlichen Teig wiederholen, so dass man
3 Wraps hat. Die Halfte der Avocado mit Frischkase
purieren und wirzen. Einen Wrap mit der Creme
bestreichen, mit gehacktem Salat, Bohnen, Oliven
und restlichen Avocado-Streifen belegen und
aufrollen. In Alufolie eingewickelt transportieren.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 14: Abendessen
Knusperfisch mit Pilzen

150 g TK-Kabeljau, aufgetaut

1 Eigelb, verquirlt

25 g geriebener Parmesan

1 TL gemahlene Mandeln
e Salz, Pfeffer, Knoblauch

o : .
e 200 g Champignons Den Ofen auf 210°C vorheizen. Parmesan mit

Mandeln und Gewdlrzen verrihren. Fisch mit
Klchenpapier trocken tupfen und erst im Eigelb,

e 1 EL Butter oder Kokosdl dann in der Parmesan-Mischung wenden. Mit den
Handen andricken und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Flir 15 Minuten in den Ofen
geben, bis der Fisch eine knusprige Kruste hat und
gar ist. Wahrenddessen die Champignons wiurfeln
und ohne Fettzugabe 3-4 Minuten scharf anbraten.
Hitze reduzieren, Butter und gehackte Petersilie
unterrihren und wirzen. Dazu gibt es den
Knusperfisch.

e Gehackte Petersilie
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Tag 15
‘ Mahlizeit ‘

Frihstick Dinkelbrotchen Italia

Mittagessen |Lachscreme-Wraps

Abendessen |Vegetarische Pizza




Zubereitungsdauer - 5 Min (+ einmalige Backzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 15: Frahstick
Dinkelbrotchen Italia

Filr die Brotchen (5 Stick - werden wiederverwendet):

e 200 g Magerquark

1 mittelgroBes Ei

1 Prise Salz

50 ml warmes Wasser
1 TL Backpulver

Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen und ein
175 g Dinkelmehl Typ 630 Backblech mit Backpapier belegen. Quark, Ei,
e 2 TL Sesam Wasser und Salz verrihren. Backpulver und beide

Mehlsorten obenauf geben und vorsichtig verrihren.
Den Teig grindlich kneten (Hande anfeuchten!),

AuBerdem daraus 5 Brétchen formen und auf das Backpapier
e 2 TL Frischkase setzen. Mit Sesam bestreuen und fur 20-25 Minuten
e 1 mittelgroBe Tomate, Basilikum backen. Abkiihlen lassen, 3 Brétchen einfrieren und

die Ubrigen in Pergamentpapier wickeln. Brotchen

e 40 g Hahnchenbrust-Aufschnitt _ — . . ,
halbieren. Mit Frischkase bestreichen. Tomate in

* 4 dunne Scheiben Mozzarella (40 g) Scheiben schneiden. Brétchenhalften mit Tomate,
e Salz, Pfeffer Mozzarella, Aufschnitt und Basilikum belegen und
wurzen.



Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 15: Mittagessen
Lachscreme-Wraps

e 1 Kase-Wrap (siehe Tag 14)
e 50 g Raucherlachs

e 2 EL Frischkase

e 1/2 Lauchzwiebel

e Ein kleines Stlck Salatgurke

o Pfeffer, Dill oder Petersilie

Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden und Krauter
hacken. Etwa 50 g Gurke vierteln, entkernen und
wurfeln. Frischkase mit Gurken-Stulcken,
Lauchzwiebelringen und Gewdlrzen verrihren. Auf
den Wrap streichen, mit Lachs belegen und
aufrollen. Optional den Wrap in Scheiben schneiden.

Flr unterwegs: In Alufolie einwickeln.




Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 15: Abendessen
Vegetarische Pizza

175 g frischer Blumenkohl

1 mittelgroBes Ei, verquirlt

80 g geriebener Mozzarella

1 EL geriebener Parmesan

e Salz, Pfeffer

e 3 EL passierte Tomaten

e 80 g Cherrytomaten, halbiert

e 1 Knoblauchzehe, in dinnen Scheiben

e Basilikum-Blatter, gehackt

Den Ofen auf 215°C vorheizen. Blumenkohl in einer
Klichenmaschine oder per Hand fein reiben, so dass
er ausseiht wie Reis. Flach auf eien Teller geben und
7 Minuten bei 600W in der Mikrowelle erhitzen.
Dabei mehrmals umrthren. Ei, 60 g Mozzarella,
Parmesan, Gewlrze und Blumenkohl verrihren.
Eine Backform mit 25 cm Durchmesser mit Back-
papier auslegen, Teig hineingeben und andrucken.
Fir 10 Minuten backen. Pizzaboden mit passierten
Tomaten bestreichen und die Tomaten, den
Knoblauch und restlichen Mozzarella dartber
verteilen. Erneut 10 Minuten backen und mit
Basilikum bestreuen.




Tag 16
‘ Mahlizeit |

Fruhstuck Banane-Nuss-Musli

Mittagessen |Tomatensuppe Basilico

Abendessen |Cheeseburger Salat




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 16: Fruhstick
Banane-Nuss-Musli

1 Banane

3 EL zarte Haferflocken

1 TL Chiasamen

1 EL WalnUsse

1 TL Mandelmus ohne Zucker

1/2 TL Zimt

150 g Skyr oder griechischer Joghurt natur

2-3 EL Kuh- oder Mandelmilch Skyr oder Joghurt mit Milch, Erdnussmus, Zimt und
e Birken- oder Kokosblltenzucker SuBungsmitteln verrihren. Haferflocken
unterrihren, Banane in Scheiben schneiden und
Erdbeeren wirfeln. Joghurtcreme mit
Bananenscheiben, Chiasamen, NUssen und ggdf.
Erdbeeren belegen.

e Optional: 1 Handvoll Erdbeeren



Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 16: Mittagessen
Tomatensuppe Basilico

2 Scheiben Karotten-Brot (siehe Tag 3)
1 TL Kokos6l oder Butter

1/2 Gemusezwiebel

1 Knoblauchzehe

1 mittelgroBe Karotte

100 g Kichererbsen aus der Dose

250 ml stiickige Tomaten aus der Dose Das Karotten-Brot auftauen. Karotte, Zwiebel und
Knoblauch méglichst fein hacken. Ol in ein einem
groBen Topf erhitzen und das gehackte Gemduse
darin 5 Minuten anschwitzen. Die Kichererbsen in

e 2 EL Kokosmilch (optional) einem Sieb abspllen und mit den stlckigen

e Salz, Pfeffer, Krauter der Provence Tomaten und der Brihe dazugeben. Bei niedriger
Hitze 20 Minuten kocheln lassen. Spinat und
Kokosmilch unterrihren, wirzen und die gehackten
Basilikum-Blatter daridber streuen.

e 250 ml Gemusebrihe

e 1 Handvoll Babyspinat

e 4-5 Basilikum-Blatter

Fur unterwegs: Suppe in einer Thermoskanne
transportieren.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 16: Abendessen
Cheeseburger Salat

100 g Rinderhack
1 TL Butter oder Kokosoél

Etwas griner Salat

1/2 Gemusezwiebel

e 40 g reifes Avocado-Fruchtfleisch
e 1 Handvoll Cherrytomaten

e Ein kleines Stlck Salatgurke

Hack mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Ol kriimelig

* 30 g geriebener Kase anbraten. Dabei mit einem Holzléffel zerpfliicken
e 2 EL Saure Sahne und fertig garen. Wahrenddessen das Gemise
e 1/2 TL Senf waschen, den Salat in mundgerechte Stlcke

schneiden und die Zwiebel fein hacken. Tomaten

halbieren, Gurke und Avocado-Fruchtfleisch wirfeln.

Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch Mit dem Ké&se und dem Hack in einer Schissel

1/2 TL Birken- oder Kokosblltenzucker mischen. Saure Sahne mit Senf und passierten
Tomaten verrihren und mit Gewurzen und
StBungsmitteln abschmecken. Dressing mit dem
Salat mischen.

1 TL passierte Tomaten



Tag 17

| Mahlzeit ‘

Fruhstuck Dinkelbrotchen mit Ei

Mittagessen |Scharfe Rinderpasta

Abendessen |Lachsfrikadellen




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 17: Fruhstick
Dinkelbrotchen mit Ei

1 Dinkel-Brétchen (siehe Tag 15)
1 Ei

1/2 Paprika, in Streifen

1-2 Salatblatter

e 2 TL Frischkase

e Salz, Pfeffer

Das Ei in reichlich Wasser hart kochen, mit kaltem
Wasser abschrecken und pellen. In Scheiben
schneiden. Brotchen aufschneiden, mit Frischkase
bestreichen und mit Salat, Paprika und Ei-Scheiben
belegen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 17: Mittagessen
Scharfe Rinderpasta

100 g Rinder-Steak
1 TL Butter oder Kokosodl

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

1 rote Paprika

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Salz, Chili oder Pfeffer, Paprika
100 g stuckige Tomaten

100 ml Gemusebrihe

e 50 g Kichererbsen- oder Linsennudeln
e 2 EL ungestBte Mandel- oder Kuhmilch

e Petersilie

Steak wirzen und in dinne Streifen schneiden. In
Butter von beiden Seiten 1 Minute scharf anbraten,
Hitze reduzieren und 3-4 Minuten weiter garen. Aus
der Pfanne nehmen. Paprika wirfeln und mit
Zwiebel und Knoblauch in restlichem Fett 5 Minuten
anbraten, dann die Tomaten und die Brihe
unterrihren und auf mittlere Hitze reduzieren.
Kichererbsennudeln nach Packungsanleitung
zubereiten und abgetropft zum Gemdse in die
Pfanne geben. Steakstreifen und Milch unterrihren
und wirzen. Mit gehackter Petesilie bestreuen.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 17/: Abendessen
Lachsfrikadellen

100 g TK-Lachs, aufgetaut
1 Eigelb

1 EL Parmesan

1 EL Leinsamenmehl

1 TL Mandelmenl

1 TL Butter oder Kokosdl
100 g Cherrytomaten

Den Lachs trockentupfen und in Stlicke schneiden.
In einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe flr
5-6 Minuten anbraten, bis der Fisch durchgegart ist.

1 kleines Stlck Salatgurke

e 1 TL Olivendl Mit dem Eigelb pirieren und Parmesan, Gewdrze,

e 1 TL Balsamico-Essig Mandel- und Leinsamenmehl unterrihren. Kurz
andicken lassen und aus dem Teig kleine Frikadellen

e 25 g Feta

formen. In Butter rundherum flr 6-7 Minuten
anbraten, bis sie durchgegart sind. Wahrenddessen
die Tomaten und die Gurke in mundgerechte Stiicke
schneiden und mit Ol und Essig in einer Schiissel
mischen. Salzen, pfeffern und mit Feta bestreuen.
Dazu gibt es die Frikadellen.

e Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch



Tag 18
| Mahlizeit ‘

Friihstiick Kakao-Hafertraum

Mittagessen |Thunfisch-Wraps

Abendessen |Parmesan-Zucchininudeln




Zubereitungsdauer - 5 Min (+ KiUhlzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 18: Fruhstick
Kakao-Hafertraum

e 40 g zarte Haferflocken

e 1/2 reife Banane

e 120 g Skyr oder griechischer Joghurt natur

e 2 TL Backkakao

e 80 ml Mandel- oder Kuhmilch

e 1 TL Birken- oder Kokosblltenzucker

e 1 Handvoll Blaubeeren

e Optional: 1 TL Bitterschokolade (>70% Kakaoanteil)

Haferflocken mit Banane, Skyr, Kakao, Milch und
SuBungsmitteln plrieren und Uber Nacht kalt
stellen. Am nachsten Morgen mit Blaubeeren
belegen. Wer mag, kann 1 TL geraspelte Schokolade
uber den Kakao-Hafertraum geben.



Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 18: Mittagessen
Thunfisch-Wraps

1 Kase-Wrap (siehe Tag 14)
100 g Thunfisch im eigenen Saft
1 EL Schmand

Einen Spritzer Limettensaft

e Ein kleines Stlck Salatgurke
e Eine kleine Karotte, geschalt

e Salz, Pfeffer, Dill oder Petersilie

Den Thunfisch abgieBen und die Fllssigkeit gut
ausdricken. Thunfisch mit Schmand, Limettensaft
und Gewdirzen verrihren und etwas gehackten Dill
oder Petersilie untermischen. Gurke vierteln,
entkernen und unter die Creme rihren. Auf dem
Wrap verteilen. Karotte in feine Streifen schneiden
und langs auf den Wrap legen. Aufrollen und in
Alufolie wickeln.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 18: Abendessen
Parmesan-Zucchininudeln

1 TL Butter oder Kokosdl
125 g Hadhnchenbrust
25 g Soft-Tomaten, in Ol eingelegt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
e 70 g Schmand

* 1 EL geriebener Parmesan Zucchini mit einem Spiralschneider in Spaghetti-

* Salz, Pfeffer Form schélen, in ein Sieb geben und leicht salzen.
e Basilikum, gehackt Hahnchenbrust in feine Streifen schneiden und in
Butter rundherum anbraten. Hitze nach 5 Minuten
reduzieren, wlrzen und fertig garen. Aus der Pfanne
nehmen und die in Streifen geschnittenen Tomaten
mit dem Knoblauch rundherum anbraten. Schmand
und Parmesan dazugeben, wirzen und Zucchini-
Nudeln mit den Handen leicht ausdricken. Mit dem
Hahnchen zur SoBe geben und vorsichtig
unterrihren. Wirzen und vor dem Servieren mit
Basilikum und halbierten Tomaten belegen.

e 1 groBe Zucchini (ca. 250 g)

e 1 Handvoll Cherrytomaten



Tag 19
| Mahlizeit ‘

Frihstick Blitz-Omelett

Mittagessen |Kidneybohnen-Burger

Abendessen |Lachs im Avocado-Bett




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 19: Fruhstick
Blitz-Omelett

e 1 TL Butter
e 2 Eier
e 1/2 rote Paprika, in Wirfeln

e 3-4 kleine Champignons, in Wirfeln ' FAA 3:':' !
e 20 g Feta
e 1 EL Lauchzwiebelringe

e Salz, Pfeffer
Eine mikrowellengeeignete, kleine Schale mit Butter

* 1 Banane (oder 1 Apfel) einreiben. Eier mit Gewiirzen verquirlen und in die
Schale geben. Mit dem klein geschnittenen Gemiuse
und dem zerbréselten Feta verrihren und auf
héchster Stufe fir 1,5-2 Minuten in die Mikrowelle
geben, bis das Ei gestockt ist. Dazu gibt es die
Banane.



Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 19: Mittagessen
Kidneybohnen-Burger

e 1 Dinkelbrétchen (siehe Tag 15)
e 1 TL Butter oder Kokosol

e 2 mittelgroBe Champignons

e 70 g Kidneybohnen aus der Dose, abgetropft
e 1 EL Kokosmehl

e 1 EiweiB

_ Brotchen auftauen. Champignons fein hacken und
e Salz, Pfeffer, Curry, Knoblauch (optional)

ohne Fettzugabe flr 2 Minuten scharf anbraten,

e Tomaten- und Gurkenscheiben dann aus der Pfanne nehmen. Kidneybohnen

e Je 1 TL Senf und Frischkase abspilen und abtropfen. In einer Schissel mit einer
Gabel zerdricken und mit den Champignons,
Kokosmehl, Eiwei3 und Gewdurzen verrihren. Aus
dem Teig eine flache Burger-Frikadelle formen und
in Butter anbraten. Nach 5-6 Minuten wenden und
fertig braten. Je eine Brotchenhalfte mit Senf und
Frischkase bestreichen, mit Tomaten- und
Gurkenscheiben sowie der Frikadelle belegen.
Zweite Brotchenhalfte obenauf setzen.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 19: Abendessen
Lachs im Avocado-Bett

125 g TK-Lachs, aufgetaut

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Paprika
1 TL Butter oder Kokosol

1/2 Gemusezwiebel

1 EL Olivendl

1 TL Balsamico-Essig

2 mittelgroBe Tomaten

1/2 reife Avocado

e Basilikum, gehackt

Zwiebel fein hacken und mit Olivendél, Essig und
etwas Salz und Pfeffer mischen. Tomaten wirfeln
und mit der Zwiebel-Mischung, Basilikum und dem
gewdlrfelten Avocado-Fruchtfleisch mischen. Den
Lachs trockentupfen und in Butter von beiden
Seiten 2 Minuten scharf anbraten, Hitze reduzieren
und wilrzen. Fertig garen und auf den Avocado-
Tomaten-Salat setzen.




Tag 20
| Mahlizeit ‘

Frihstick Schokobrei

Mittagessen |Barbecue-Steakpfanne

Abendessen |Paprika-Eierkuchen




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 20: Frahstick
Schokobrei

e 50 g Quinoa (Trockengewicht)

175 ml Mandelmilch oder Kuhmilch

1 EL Backkakao

2 TL Birken- oder Kokosblutenzucker

1/2 TL Zimt

1 TL Bitterschokolade mit >70% Kakaoanteil (optional)

1 kleine Banane

50 g Erdbeeren Quinoa in einem Sieb gut abspllen, um die

1 EL Cashewkerne Bitterstoffe auszuspilen. Mit Milch, Zimt und
StBungsmitteln in einen Topf geben und 15-20
Minuten kdcheln lassen, bis ein lockerer Brei
entsteht. Zwischendurch umrihren und kurz vor
dem Ende der Kochzeit den Kakao unterrihren. Das
Obst in mundgerechte Stlicke schneiden und auf
dem Brei verteilen. Cashewkerne und optional die
geraspelte Schokolade ebenfalls darlber verteilen.



Zubereitungsdauer - 25 Min (+ Marinierzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 20: Mittagessen
Barbecue-Steakpfanne

125 g Rinder-Steak (z.B. Sirloin Steak)

20 ml| Worcestersof3e

1 EL Balsamico-Essig

1 EL geschmolzenes Kokosol

Ingwer, Chilipulver oder Pfeffer, Salz

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 TL Birken- oder KokosbllUtenzucker WorcestersoBe mit Essig, OI, Knoblauch, StiBungs-

1 kleine Paprika mitteln und Gewdurzen verrihren. Steak in Streifen

schneiden und mit dem Dressing in einen Gefrier-

beutel geben. Mindestens 30 Minuten kalt stellen.

Wahrenddessen Reis nach Packungsanleitung

40 g Vollkornreis kochen. Paprika in Wirfel und Lauchzwiebel in
Ringe schneiden. Steakstreifen mit Marinade 1-2
Minuten scharf anbraten, wenden und aus der
Pfanne nehmen. Gemuse in der Pfanne rundherum
5 Minuten scharf anbraten, dann Reis und Fleisch
dazugeben und abschmecken.

1 Lauchzwiebel
100 g TK-Brokkoli, aufgetaut



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 20: Abendessen
Paprika-Eierkuchen -

e 2 Eier

1/2 reife Avocado

1 Handvoll Babyspinat
25 g Feta
1 kleine Paprika

e Salz, Pfeffer, Paprika

e Gehackte Petersilie

e 1 EL Butter oder Kokosodl Paprika in Wirfel schneiden und ohne Fettzugabe
2-3 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und aus der Pfanne nehmen. Avocado
in Scheiben schneiden. Eier mit Gewlrzen
verquirlen und in einer Pfanne in Butter zu einem
Omelett ausbacken. Nach 3-4 Minuten wenden und
fertig backen. Auf einen Teller geben und den Feta
daruber zerkrimeln. Mit Spinat, Avocado und
Paprika belegen, umklappen und mit Petersilie
bestreuen.



Tag 21
‘ Mahlizeit ‘

Fruhstuck Joghurt-Pfannkuchen

Mittagessen |Garnelen-Kartoffelpasta

Abendessen |Grune Rouladen




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 21: Fruhstick
Joghurt-Pfannkuchen

1 Ei + 1 Eiklar

1/2 reife Banane

130 g Naturjoghurt oder Skyr
1/2 TL Backpulver
1/2 TL Zimt

50 g zarte Haferflocken

1 EL Birken- oder Kokosbliutenzucker

Ei, Eiklar, Banane, Joghurt, Zimt, Haferflocken und

1 TL Kokosol SiiBungsmittel zu einem glatten Teig piirieren.

1 mittelgroBe Pflaume Kokosdl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze schmelzen und aus dem Haferflocken-Teig
darin 4-5 Pfannkuchen ausbacken. Wenden, sobald
Blaschen auf der Pfannkuchen-Oberflache entstehen
und 2 Minuten weiterbacken. Pflaume in Streifen
schneiden und auf den Pfannkuchen verteilen.
Optional mit etwas Zimt bestreuen.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 21: Mittagessen
Garnelen-Kartoffelpasta

e 2 mittelgroBe SuBkartoffeln, geschalt
e 2 EL Kichererbsen aus der Dose

e 100 g TK-Garnelen, aufgetaut

e 2 TL Butter oder Kokosadl

e 1 Handvoll Babyspinat

e Salz, Chili oder Pfeffer, Knoblauch, Paprika

e 1 EL ungesufBtes Mandelmus SuBkartoffeln mit einem Spiralschneider oder
Julienne-Schaler in Spaghetti-Form schneiden (Es
sollen 300 g Kartoffelnudeln werden). Die Halfte der
Nudeln in einem luftdicht verschlossenen Behalter in
den KlUhlschrank geben. Kichererbsen in einem Sieb
abspulen. Garnelen trockentupfen und in 1 TL
Butter rundherum anbraten, wirzen und aus der
Pfanne nehmen. 150 g Nudeln in 1 TL Butter bei
mittlerer Hitze erwarmen, dabei hin und wieder
umrihren. Nach 5 Minuten Mandelmus, Garnelen,
Brihe und Kichererbsen dazugeben und verrihen.
Mit Gewlrzen und Petersilie abschmecken.

e 30 ml Gemusebrihe

e Gehackte Petersilie



Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 21: Abendessen
Grune Rouladen

1 groBe Zucchini (300 g)

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter der Provence

100 ml passierte Tomaten
1 Eigelb
60 g Frischkase

1 EL geriebener Parmesan
1 Knoblauchzehe, fein gehackt Den Ofen auf 200°C vorheizen und 2 EL passierte
Tomaten auf dem Boden einer kleinen Auflaufform
verteilen. Die Zucchini langs in etwa 0,5 cm dinne
* 30 g geriebener Mozzarella Scheiben schneiden, z.B. mit einer Mandoline. Die
Scheiben salzen und pfeffern und 2 Minuten von
beiden Seiten scharf anbraten. Eigelb mit Parmesan,
Frischkase, Basilikum und Gewlrzen verruhren. Die
Frischkdasecreme auf die Zucchinischeiben streichen,
aufrollen und in die Auflaufform setzen. Restliche
passierte Tomaten und den Mozzarella dartber
verteilen und 20 Minuten backen.

e Basilikum, gehackt






Tag 22
| Mahlizeit ‘

Fruhstuck Erdnussriegel

Mittagessen |Thunfisch-Burger

Abendessen |Taco-Pfanne




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 22: Fruhstick
Erdnussriegel

100 g Kichererbsen aus der Dose (Abtropfgewicht)
1/2 reife Banane

1 EL Birken- oder Kokosblitenzucker

20 g Mandelmus

1 EL Mandelmenl

1 TL Backpulver

1 EL Chiasamen

1 EL Mandel- oder Kuhmilch

1 TL Rosinen (optional)

Den Ofen auf 175°C vorheizen. Kichererbsen gut
abspilen unt mit Banane, StBungsmitteln,
Mandelmus und Milch pulrieren. Die restlichen
Zutaten unterrihren, bis ein glatter Teig entsteht.
Optional die Rosinen unterheben und den Teig in
4-5 Silikon-Mdusliriegelformen oder Muffinformen
geben. Fur 15 Minuten backen, bis der Teig nicht
mehr festklebt (Zahnstocherprobe!) und abklhlen
lassen.

Tipp: Am Vorabend backen, da die Riegel kalt am
Besten schmecken.




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 22: Mittagessen
Thunfisch-Burger

1 Dinkel-Brétchen (siehe Tag 15)
1 TL Butter oder Kokosdl
100 g Thunfisch im eigenen Saft (Abtropfgewicht)

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt
Salz, Pfeffer

e Gehackter Schnittlauch

e 1 EiweiB

e 1 EL Kokosmehl

e Tomatenscheiben, 1 Salatblatt

e 2 TL Schmand

Brotchen auftauen. Thunfisch gut ausdricken und in
einer Schissel mit Zwiebelwlrfeln, Gewlrzen,
Schnittlauch, Eiwei3 und Kokosmehl verrihren. Fur
5 Minuten andicken lassen und evtl. noch 1 TL
Kokosmehl unterriihren. Daraus eine Frikadelle
formen und in Butter anbraten. Nach 4-5 Minuten
wenden und fertig garen. Brotchen halbieren und
mit Schmand bestreichen. Salat, Tomatenscheiben
und die Frikadelle daraufsetzen und den Burger
optional zum Transport in Alufolie einwickeln.




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 22: Abendessen
Taco-Pfanne

125 g Rinderhack
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 TL Butter oder Kokosdl

1 mittelgroBe Karotte

1 kleine Paprika

1 mittelgroBe Tomate
1 Lauchzwiebel
Salz, Chili oder Pfeffer, Paprika

e Gehackte Petersilie

e 2 EL geriebener Kase

Rinderhack wilirzen und mit Knoblauch in Butter
krimelig anbraten. Dabei mit einem Holzl&ffel
zerpflicken und bei mittlerer Hitze fertig garen.
Karotten, Paprika und Tomate wirfeln, Lauchzwie-
bel in Ringe schneiden und alles in die Pfanne zum
Hack geben. Rundherum 5-7 Minuten anbraten, bis
das Gemuse bissfest ist und wirzen. Mit Petersilie
und geriebenem Kase bestreuen.




Tag 23
| Mahlizeit ‘

Friihstiick Erdbeer-Hafertraum

Mittagessen |SuBkartoffel-Spinatpasta

Abendessen |Scholle mit Sour Cream




Zubereitungsdauer - 5 Min (+ KiUhlzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 23: Fruhstick
Erdbeer-Hafertraum

e 40 g zarte Haferflocken

e 1/2 reife Banane

120 g Skyr oder griechischer Joghurt natur
100 g Erdbeeren

1 TL Chia- oder Leinsamen

60 ml Mandel- oder Kuhmilch

1 TL Birken- oder Kokosblitenzucker

1 TL gehackte Mandeln

Haferflocken mit Banane, Skyr, der Halfte der
Erdbeeren, Chiasamen, Milch und StBungsmitteln
purieren und Uber Nacht kalt stellen. Am nachsten
Morgen mit den Ubrigen Erdbeeren belegen und die
Mandeln Uber den Erdbeer-Hafertraum geben.



Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 23: Mittagessen
SuBkartoffel-Spinatpasta

150 g SuBkartoffel-Nudeln (siehe Tag 21)
60 g Frischkase

100 g Kichererbsen aus der Dose (Abtropfgewicht)
1 TL Butter oder Kokosadl
Salz, Pfeffer, Knoblauch, Curry

100 g Babyspinat

1 Handvoll Cherrytomaten

SuBkartoffel-Nudeln in Butter 5 Minuten anbraten,
dabei mehrmals umrihren. Kichererbsen in einem
Sieb abspllen und mit dem Spinat zu den Nudeln
geben. Nach 2 Minuten Frischkdse und halbierte
Tomaten dazugeben und gut umrihren. Mit
Gewilrzen abschmecken.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 23: Abendessen
Scholle mit Sour Cream

e 150 g TK-Schollenfilet, aufgetaut
e Salz, Pfeffer, Knoblauch

2 EL Saure Sahne

1 EL Schmand

1 EL passierte Tomaten

1 TL Parmesan

Dill oder Petersilie, gehackt

2 mittelgroBe Tomaten Ofen auf 190°C vorheizen. Scholle mit Kiichenpapier
1 EL Olivenol trockentupfen und in eine Auflaufform legen. Saure
Sahne mit Schmand, Parmesan, passierten
Tomaten, Gewlrzen und Krautern verrihren. SoBe
auf dem Fisch verteilen und fur 20 Minuten backen,
bis der Fisch fertig gegart ist. Wahrenddessen
Tomaten und Zwiebel wiirfeln und mit Ol und Essig
verrihren. Wirzen und dazu die gebackene Scholle
essen.

1 EL Balsamico-Essig

1/2 Gemusezwiebel




Tag 24
‘ Mahlizeit ‘

Frihstick Ei im Schinkenmantel

Mittagessen | Gefllugelsalat

Abendessen |Blumenkohl-Reibekuchen




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 24: Frahstick
Ei im Schinkenmantel

e 2 Scheiben Karotten-Brot (siehe Tag 3)
e 60 g Schwarzwalder Schinken

e 2 mittelgroBe Eier

e Salz, Pfeffer

e Schnittlauch

Karotten-Brot am Vorabend auftauen. Den Ofen auf
210°C vorheizen. 2 Silikon-Muffinformen oder 2
Vertiefungen eines eingefetteten Muffin-Blechs mit
Schinken auslegen (Der Schinken darf etwas Uber
den Rand ragen). Je ein Ei aufschlagen und in eine
Muffin-Form geben. Flr 13 Minuten im Ofen backen,
bis die Eier gestockt sind. Wirzen und mit Schnitt-
lauch bestreuen. Dazu gibt es das Karotten-Brot.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 24:. Mittagessen
Geflugelsalat

e 125 g Putenbrust

e 1 TL Kokosdl oder Butter

e 75 g Weintrauben ohne Kerne
e Ein kleines Stlck Salatgurke
e 1 Karotte

e 2-3 Salatblatter

o Petersilie, gehackt

1 EL gehackte Cashewkerne

1 Lauchzwiebel

60 g griechischer Joghurt natur
1/2 TL Zitronensaft

e Salz, Pfeffer, Kurkuma, Curry
e 1/2 TL Birken- oder Kokosblitenzucker

Putenbrust mit einem Klchenpapier abtupfen und
fein wiarfeln. In Butter rundherum anbraten, wirzen
und weiter erhitzen, bis das Fleisch fertig gegart ist.
Weintrauben halbieren, Gurke und Karotte fein
wlrfeln und Salat grob hacken. Alles in einer
Schissel mit dem Fleisch mischen. Cashewkerne
ohne Fettzugabe in einer Pfanne 1 Minute rosten
und zum Salat geben. Joghurt mit Zitronensaft,
Gewdlrzen und SuBungsmitteln verrihren.
Lauchzwiebel in Ringe schneiden, unterrihren und
das Dressing mit dem Salat mischen.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 24: Abendessen
Blumenkohl-Reibekuchen

200 g Blumenkohl

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

1 EL gemahlene Leinsamen

1 TL gemahlene Flohsamenschalen

e 1 groBes Ei
e Salz, Pfeffer, Knoblauch Den Blumenkohl in einer Kiichenmaschine oder per
e 1 EL Butter oder Kokosdl Hand fein reiben, so dass er aussieht wie Reis. Flach

auf einem Teller verteilen und 4 Minuten bei 600W
in der Mikrowelle dinsten. Zwiebel mit Leinsamen,
1 EL Schmand Ei und Gewlirzen verriihren. Den leicht abgekiihlten
Basilikum, gehackt Blumenkohl und die Flohsamenschalen darunter
mischen und 5 Minuten andicken lassen. Butter in
der Pfanne erhitzen und je 2 EL vom Teig in die
Pfanne geben und mit einem Lo&ffel flach dricken.
Mit dem restlichen Teig wiederholen und Reibe-
kuchen von beiden Seiten anbraten, bis sie fertig
gegart sind. Quark, Schmand, Gewdurze und
Basilikum verrihren und zu den Reibekuchen essen.

100 g Speisequark



Tag 25
| Mahlizeit ‘

Fruhstuck Avocado-Schokosmoothie

Mittagessen |Griechische Muffins

Abendessen |Wirstchen-Pfanne




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 25: Frahstick
Avocado-Schokosmoothie

30 g Vanille-Proteinpulver mit nattrlicher SiBe
oder Mandelmehl + 1/2 TL Vanillemark

1 Banane, in Scheiben eingefroren

1/2 reife Avocado
1 TL Backkakao

1 TL ungeslBtes Mandelmus

250 ml Mandelmilch oder eine Mischung aus Kuh-

und Mandelmilch

Wichtig: Die Banane am Vorabend in Scheiben
geschnitten in einem Gefrierbeutel einfrieren.

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und far
15-30 Sekunden zu einem cremigen Smoothie
purieren. Falls kein Proteinpulver verwendet wird,
noch 1 TL Birken- oder Kokosblltenzucker zugeben.
Nach Bedarf etwas Wasser hinzuftigen.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 25: Mittagessen
Griechische Muffins

e 2 Eier

e 25 g Kokosdl oder Butter, geschmolzen

30 ml Wasser

1 EL Kokosmehl

1 EL Dinkelmehl Typ 630
1/2 TL Backpulver

1 EL geriebener Parmesan

75 g Babyspinat Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den Spinat in einer
e 50 g Cherrytomaten Pfanne mit 1 TL Wasser 2 Minuten blanchieren. Feta
zerbroseln und Tomaten vierteln. Alle trockenen
Zutaten in einer Schissel mischen, dann mit den

e 1 EL Oliven ohne Stein (optional)

* 25 g Feta ubrigen Zutaten verrihren und wilrzen, so dass ein

e Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter der Provence homogener Teig entsteht. Den Teig auf 4 Silikon-
Muffinformen aufteilen und 15 Minuten goldbraun
backen.



Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 25: Abendessen
Wurstchen-Pfanne

1 TL Butter oder Kokosdl
150 g Gefligel Wiener mit Joghurt (z.B von Netto)

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

1 Paprika

100 g Champignons

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Paprika

e 70 ml passierte Tomaten

e Birken- oder Kokosbliitenzucker Gefligel Wiener in Scheiben schneiden. Zwiebel in
Butter glasig andlnsten. Paprika wirfeln und mit in
die Pfanne geben. Rundherum 3 Minuten anbraten,
dann die Wirstchenscheiben unterrihren. Die
Champignons in Scheiben schneiden und mit den
passierten Tomaten mit in die Pfanne geben. Mit
Gewdrzen und etwas StBungsmitteln abschmecken
und mit Sesam bestreuen.

e 1 TL Sesam



Tag 26
‘ Mahlizeit ‘

Frihstick Bircher Musli

Mittagessen |Tex-Mex Kurzgebratenes

Abendessen |Salatwraps Tonno




Zubereitungsdauer - 5 Min (+ Klhlzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 26: Fruhstick
Bircher Musli

e 40 g zarte Haferflocken
150 ml Mandelmilch
3 EL Skyr oder griechischer Joghurt natur

1 TL Birken- oder Kokosblutenzucker

1 Karotte, geschalt

1 TL gemahlene Leinsamen

e 1/2 TL Zimt

e 1 Banane Tipp: Far ein optimales Ergebnis das Mdusli Gber

e Ein paar Beeren Nacht durchziehen lassen.

e 1 TL Cashewkerne Haferflocken mit Milch, Skyr, Leinsamen, Zimt und

SuBungsmitteln verrihren. Karotte fein raspeln und
unterheben. Mindestens 20 Minuten kalt stellen.
Banane in Scheiben schneiden und mit den Beeren
und Cashewkernen Uber dem Musli verteilen.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 26: Mittagessen
Tex-Mex Kurzgebratenes

1 TL Kokosol oder Butter
125 g Putenbrust
1 TL Mandelmehl

Salz, Chili oder Pfeffer, Koriander, Knoblauch

1 kleine rote Paprika

100 g Butternut-Kulrbis, geschalt

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt

50 g Kidneybohnen aus der Dose (Abtropfgewicht)
e 50 g Mais aus der Dose (Abtropfgewicht)

e 25 g geriebener Kase

Hahnchenbrust in feine Streifen schneiden und in
einer Schissel mit den Gewlrzen und Mandelmehl
mischen. Zwiebel und Hadhnchenstreifen 5 Minuten
rundherum in Kokosdél anbraten, Hitze reduzieren
und weiter garen. Paprika und Kurbis fein wirfeln
und mit dem Mais in die Pfanne geben. Bohnen in
einem Sieb abspulen und unterrihren. 10 Minuten
weitergaren, bis das Gemuse fertig gegart ist.
Abschmecken und vor dem Servieren mit Kase
bestreuen.




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 26: Abendessen
Salatwraps Tonno

e 4-5 grofBBe Kopfsalat-Blatter

100 g Thunfisch in Olivendl, abgetropft

70 g Cherrytomaten

1 mittelgroBe Karotte

1 EL gehackte Cashewkerne

e 30 g reifes Avocado-Fruchtfleisch (ohne Schale)
e 2 EL Frischkase

e Petersilie, fein gehackt

e Salz, Pfeffer, Knoblauch

e 1 Spritzer Zitronensaft

Avocado-Fruchtfleisch mit Frischkase, Petersilie,
Gewlrzen und Zitronensaft plrieren. Eventuell 1 TL
Wasser hinzugeben, wenn die Creme zu dickflissig
ist. Tomaten vierteln, Karotte in feine Streifen
schneiden. Die Cashewkerne 1 Minute in einer
beschichteten Pfanne résten. Thunfisch mit der
Avocado-Creme mischen und auf den Salatblattern
verteilen. Tomatenviertel und Karotten langs darauf
verteilen (Je 1 cm vom Rand Abstand lassen) und
mit Cashewkernen bestreuen. Die Wraps umklappen
und zusammenrollen.




Tag 27

| Mahlzeit ‘

Fruhstuck RuUhrei mit Quinoa

Mittagessen |Hack-Kartoffelpfanne

Abendessen |Rot-Grune Frittata




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 27: Fruhstick
Ruhrei mit Quinoa

e 2 Eier
2 EL Kuhmilch
100 g gekochter Quinoa (30 g Rohgewicht)

1 Handvoll Babyspinat

1/2 rote Paprika, in Streifen

Salz, Pfeffer, Paprika
e Gemischte Krauter
e 1 TL Butter

Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. Eier mit
Milch, Gewlrzen und Krautern verrihren und in die
Pfanne geben. Nach 5 Minuten mit einem Holzl6ffel
zerpflicken und Paprika hinzugeben. Bei mittlerer
Hitze weiter garen und kurz vor dem Ende der
Garzeit den Spinat und den Quinoa unterrihren.
Abschmecken und auf einem Teller anrichten.

Tipp: Einfach am Wochenanfang eine grdBere
Menge Quinoa vorkochen spart hier eine Menge
Zeit.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 27/ Mittagessen
Hack-Kartoffelpfanne

150 g Kartoffeln, geschalt

1 mittelgroBe Tomate

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Petersilie, gehackt
125 g Putenhack
1 TL Kokosd6l oder Butter

1 Lauchzwiebel

50 g TK-Erbsen, aufgetaut Kartoffeln in Wurfel schneiden und in Salzwasser
garen. Tomate fein wirfeln. Putenhack wirzen und
in Ol kriimelig anbraten, dabei mit einem Holzloffel
zerpflicken. Alle Gbrigen Zutaten (bis auf die

e Salz, Chili oder Pfeffer, Paprika, Koriander Kartoffeln) dazugeben und wiirzen. Fir 20 Minuten
kdcheln lassen und dabei mehrmals umrihren.
Sobald die Kartoffeln gekocht sind, abgieBen und
unterrihren. Nach Bedarf nachwurzen.

e 50 ml passierte Tomaten

e 50 ml Wasser



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 27: Abendessen
Rot-Grune Frittata

3 mittelgroBe Eier

1 TL Butter oder Kokosdl

1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt
100 g Zucchini

25 g geriebener Kase

e Salz, Pfeffer, Koriander
e Schnittlauch, gehackt

e 1 mittelgroBe Tomate

Ofen auf 200°C vorheizen. Zucchini wirfeln und
ohne Fettzugabe 3 Minuten unter Rihren scharf
anbraten, dann aus der Pfanne nehmen. Zwiebel in
Butter glasig dinsten. Eier mit Gewidrzen,
Schnittlauch und Kase verquirlen und in eine vorher
eingefettete Backform geben. Zwiebelstiicke und
Zucchini unterrihren. Tomate in Scheiben schneiden
und Uber den Eiern verteilen. Fir 18-20 Minuten in
den Ofen geben, bis die Eier gestockt sind.

Tipp: Alles direkt in einer feuerfesten Pfanne
anbraten und diese in den Ofen geben.




Tag 28
| Mahlizeit ‘

Frihstick Hafer-Beeren-Auflauf

Mittagessen |Lachs auf Quinoa

Abendessen |Brokkoli-Knusperpute




Zubereitungsdauer - 10 Min (+ Backzeit) | Ergibt 1 Portion

Tag 28: Fruhstick
Hafer-Beeren-Auflauf

e 1 kleines Ei

e 2 EL kérniger Frischkase

e 1 Banane

e Vanillemark

e 50 g zarte Haferflocken

1/2 TL Backpulver

1 TL Birken- oder Kokosblitenzucker
75 ml Mandel- oder Kuhmilch

1 TL Kokosraspeln

1 TL Rosinen (optional)

Den Ofen auf 180°C vorheizen und eine kleine
Auflaufform oder Backform einfetten. Die Halfte der
Banane mit einer Gabel zerdricken und mit Ei,
Frischkase, Vanillemark, Milch und StBungsmitteln
verrihren. Haferflocken, Backpulver und Rosinen
untermischen, die restliche Banane wiurfeln und
unter den Teig heben. In die Auflaufform geben und
mit Kokosraspeln bestreuen. Fur 25 Minuten
backen, bis der Auflauf goldbraun ist. Am Besten
etwas kalt stellen.




Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 28: Mittagessen
Lachs auf Quinoa

e 50 g Quinoa

100 g Raucherlachs
2-3 groBe Salatblatter
1 Karotte

1 mittelgroBe Tomate

o Petersilie, gehackt

Salz, Pfeffer, Knoblauch

1 EL Olivendl

1 TL Limettensaft

1/2 TL Senf

1 EL griechischer Joghurt

1/2 TL Birken-oder Kokosblitenzucker

Quinoa in einem Sieb gut abspllen, um die
Bitterstoffe auszuspllen und nach Packungs-
anleitung kochen. Lachs in Streifen schneiden, Salat
grob hacken und Tomate und Karotte fein wirfeln.
Alles in eine Schiissel geben und mischen. Ol mit
Essig, Senf, Joghurt, StiBungsmitteln und Gewlrzen
verrihren und mit dem Salat mischen. Abgeklhlten
Quinoa unterrihren oder noch warm zum Salat
genieBen.




Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 28: Abendessen
Brokkoli-Kusperpute

1 EL geschmolzene Butter oder Kokosdl
125 g Putenbrust
150 g Brokkoliréschen (Falls TK: Vorher auftauen)

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Paprika
e 20 g geriebener Parmesan

e Zitronensaft

o Petersilie, gehackt

Den Ofen auf 210°C vorheizen. Hdhnchenbrust
halbieren, in eine Auflaufform geben und den
Brokkoli daneben platzieren. Butter und Gewirze
dariber geben und 20 Minuten im Ofen garen.
Parmesan mit Petersilie mischen und Uber das
Hahnchen geben. Grill-Funktion, wenn vorhanden,
einschalten und 5 Minuten weiter backen. Vor dem
Servieren mit Zitronensaft betraufeln.



Tag 29
| Mahlizeit ‘

Frihstick Birnen-Schnitten

Mittagessen |Linsensalat

Abendessen |Zitronen-Garnelen




Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 2 Portionen

Tag 29: Fruhstick
Birnen-Schnitten

e 2 mittelgroBe Birnen, geschalt

e 60 g Apfelmark (ungesuBtes Apfelmus)

e 60 g ungeslBtes Mandelmus oder Erdnussmus
e 1/2 TL Zimt

e Eine Prise Ingwerpulver

e 40 g Dinkelmehl Typ 630

e 40 g zarte Haferflocken

e 1/2 TL Backpulver

e 2 EL Birken- oder Kokosblitenzucker

Den Ofen auf 175°C vorheizen und eine kleine
Kastenform einfetten (alternativ kénnen Silikon-
Muffinformen verwendet werden). Birnen in feine
Wdarfel schneiden und die Halfte plrieren. Mit
Apfelmark, Mandelmus und Gewirzen verrihren.
Die restlichen Zutaten unterrihren, bis ein glatter
Teig entsteht. Restliche Birnenwdrfel unterheben
und den Teig in die Backform geben. Flr 25 Minuten
backen (bei Verwendung von Muffinformen etwa 5-8
Minuten klrzer), bis der Teig in der Mitte fest ist.
AbkUhlen lassen und die Halfte einfrieren.

Tipp: Birnen-Schnitten am Vorabend backen.




Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 29: Mittagessen
Linsensalat

150 g Butternut-Kurbis, geschalt

100 g Rosenkohl (oder Brokkoli)

1/2 TL Birken- oder Kokosblitenzucker
50 g Linsen (Trockengewicht)

150 ml Wasser

1 EL geschmolzenes Kokosol

Salz, Pfeffer, Prauter der Provence . . .
Den Ofen auf 210°C vorheizen. Rosenkohl in feine

1 EL Sesam Streifen und Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden.

1 EL Balsamico-Essig Beides mit SiBungsmitteln, Ol, Gewlirzen und
Krautern mischen und auf einem mit Backpapier
belegten Blech ausbreiten. Fir 20 Minuten in den
Ofen geben und zwischendurch mit einem
Pfannenwender wenden. Wahrenddessen die Linsen
im Wasser nach Packungsanleitung kochen und erst
zum Ende der Garzeit salzen. Abtropfen lassen und
mit Rostgemiuse, Essig und Sesam mischen. Nach
Bedarf nachwirzen.



Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 29: Abendessen
Zitronen-Garnelen

e 150 g TK-Garnelen natur, aufgetaut

e 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

e 2 TL geschmolzenes Kokos6l oder Butter
e Salz, Pfeffer

1 TL Zitronensaft

Basilikum, gehackt
170 g Blumenkohl
1 Handvoll Babyspinat

1 Lauchzwiebel
2 EL Schmand

Ofen auf 200°C vorheizen. Garnelen trockentupfen,
mit 1 TL Ol, Knoblauch und Gewiirzen in einer
Schissel mischen und in eine Auflaufform geben.
Fir 10 Minuten im Ofen garen. Wahrenddessen
Blumenkohl grob hacken und 8 Minuten in
kochendem Salzwasser bissfest garen. Wasser
abgieBen und mit restlichem Ol und Schmand
purieren. Spinat und in Ringe geschnittene
Lauchzwiebel unterheben und wirzen. Garnelen mit
Zitronensaft betraufeln und Basilikum dartber
streuen. Dazu gibt es das Blumenkohlmus.



Tag 30
| Mahlizeit ‘

Fruhstuck Frahstlcks-Wraps

Mittagessen |Pizzabrot

Abendessen |Gebackener Schafskase

o




Zubereitungsdauer - 20 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 30: Frahstick
Fruhstucks-Wraps

e 2 Eier

1 Eiweil3

100 ml Wasser

3 TL gemahlene Leinsamen
1 TL Dinkelmenhl

e Eine Prise Salz

e 1 TL Kokosadl

e 30 g reifes Avocado-Fruchtfleisch

e 50 g Gefligel Wiener mit Joghurt, in Scheiben
e Ein paar Salatblatter

e 1/2 Paprika, in Streifen

e 1 TL Frischkase

Eier, Eiwei3, Wasser, Leinsamen und Salz verrihren
und 5 Minuten quellen lassen. Kokos6l in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und den Teig hinein-
geben. GleichmaBig verteilen, flr 4-5 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten und wenn der Wrap etwas
fest geworden ist und Blaschen darauf entstehen,
wenden. 2-3 Minuten fertig braten und aus der
Pfanne nehmen. Avocado-Fruchtfleisch in Streifen
schneiden. Wrap mit Frischkase bestreichen und mit
den Ubrigen Zutaten fullen und aufrollen.




Zubereitungsdauer - 30 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 30: Mittagessen
Pizzabrot

e 70 g kérniger Frischkase

* 40 g Mozzarella, fein gehackt

e 20 g geriebener Parmesan
1 Ei

Salz, Pfeffer, Krauter der Provence

1 EL gemahlene Flohsamenschalen

1 kleine Paprika

* 1/2 Gemusezwiebel, fein gehackt Ofen auf 185°C Umluft vorheizen. Paprika und
e 2 Champignons Champignons fein wuirfeln. Alle Zutaten in einer
e 1 TL Olivendl groBen Schissel kraftig verrihren. Alternativ in der

Klichenmaschine oder mit einem Handmixer zu
einem glatten Teig durchkneten. Den Teig auf ein
mit Backpapier belegtes Blech geben und 25-28
Minuten backen, bis das Pizzabrot goldbraun ist.



Zubereitungsdauer - 25 Min | Ergibt 1 Portion

Tag 30: Abendessen
Gebackener Schafskase

e 200 g Feta

e 4 Cherrytomaten

Ein kleines Stiick Zucchini

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL schwarze Oliven ohne Stein (optional)

1/2 TL geriebene Zitronenschale

Salz, Pfeffer, Paprika, Krauter der Provence Backofen auf 200°C vorheizen. Zucchini in dinne
Scheiben schneiden, Tomaten halbieren. Lauchzwie-
bel in dinne Ringe schneiden und Oliven hacken.
Zucchini in eine kleine Auflaufform legen und Feta
darauf setzen. Knoblauch, Lauchzwiebel, geriebene
Zitronenschale und Gewlrze auf den Feta streuen.
Tomatenhalften und Oliven auf den Feta legen und
Butter dartber traufeln. Flr 15 Minuten im Ofen
backen.

1 EL geschmolzene Butter oder Kokosdl




Mahlzeitenregeln fur Phase 2

Die Grundlagen des Programms respektieren

Die Zutaten und Kombinationen von Lebensmitteln beriicksichtigen alle Vorgaben des ,Nie
wieder Diaten“-Konzepts. Um eine gewisse Vielfalt in den Rezepten zu gewahrleisten,
haben wir Wert auf die Verwendung vielfaltiger Obst- und Gemusesorten geachtet. Diese
kdnnen Sie problemlos gegen andere Sorten austauschen.

Wiederverwendung von Zutaten

Um unnétige Zusatzkosten und das Wegwerfen von Lebensmitteln zu vermeiden,
verwenden wir einige Lebensmittel oder ganze Mahlzeiten-Bestandteile mehrfach - achten
Sie daher auf die Hinweise in den Rezepten. Sie erhalten zudem Tipps, wie Sie die
jeweiligen Nahrungsmittel flir die Weiterverwendung am besten lagern.

Effektivitat und Alltagstauglichkeit

Obwohl wir die Qualitat frischer, biologischer Zutaten schatzen, empfehlen wir hier und da
die Verwendung von Dosen- oder Tiefklhlkost, insbesondere bei GemUse. Dadurch kénnen
Sie Zeit sparen und direkt eine groBere Menge einkaufen. Um am nachsten Tag Zeit zu
sparen, empfehlen wir, Frihstlick und Mittagessen am Vorabend zuzubereiten.

Werden Sie kreativ

Die Idee hinter diesen Rezepten ist, Ihnen die Motivation, die Grundlagen und die
Werkzeuge an die Hand zu geben, um ,Nie wieder Diaten" leicht zu befolgen. Tauschen Sie
Rezepte einer Kategorie gerne von einem Tag auf den anderen oder werden Sie bei den
Zutaten kreativ, solange sie den Grundprinzipien des Konzepts entsprechen.
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