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Ich möchte dir in den folgenden Zeilen gerne Wenn du nicht der „Frühstückstyp“ bist, isst du kurz erläutern, was dich mit „Schlemm´ dich dein Frühstück eben erst dann, wenn du Hunger schlank zur Wohlfühlform“erwartet. 

bekommst. Wenn du nicht gerne größere Portionen auf einmal isst, kannst du dir die Mahlzeiten gerne 

„Schlemm´ dich schlank zur Wohlfühlform“ 

auch aufteilen und sie über den Tag verteilt essen, ist ein Guide, der dich innerhalb von 8 Wochen statt 3 größere Mahlzeiten am Tag. 

mit super einfachen und leckeren Rezepten deiner Wunschfigur ein riesiges Stück näher bringt. 

Das Kaloriendefizit erhöht sich wöchentlich, damit du optimal Körperfett abbaust. 

Du bekommst 60 Rezepte an die Hand, welche sich In Woche 6 ist es Zeit, den Körper wieder langsam in Frühstücks- und  Hauptmahlzeiten untergliedern. 

an eine höhere Kalorienzufuhr zu gewöhnen und Gerne kannst du „Schlemm´ dich schlank zur den Stoffwechsel wieder voranzutreiben. 

Wohlfühlform“ einfach dafür nutzen, dir die schnellen, leckeren und kalorienarmen 

Dies machen wir, indem wir die Wochen nun 

Mahlzeiten nach Belieben zuzuberei-

wieder rückwärts durchführen und unsere Kalorien ten, um dich fit und wohl zu füh-wieder langsam erhöhen. Wir führen also das  

Hallo!  Schön, dass   

len und deinen Körper mit allen 

„Reverse Dieting“ durch, welches ausschließen notwendigen Nährstoffen zu 

soll, dass der „Jojo-Effekt“ eintritt. 

versorgen. 

dich Dein Weg zu 

Hierdurch werden mögliche negative Anpassungen Wenn dein vorrangiges Ziel das 

des Stoffwechsels, wie sie in einer Diät normal Abnehmen, das Straffen deiner Haut und 

sein können, wieder rückgängig gemacht. 

das Definieren deines Körpers ist, dann halte mir geführt hat. 

dich gerne an das Konzept, welches ich hier für Du möchtest abnehmen, trotz Diät jedoch nicht dich ausgearbeitet habe. 

auf leckeres Essen verzichten und schon gar      

Es basiert darauf, dass du nach den Rezepten isst, keinen Hunger haben müssen? 

die dir jeweils für eine Woche vorgegeben werden. 

Du möchtest nicht viel Zeit in der Küche für das Zu- und Vorbereiten der Mahlzeiten aufwenden 

Diese darfst du dir gerne nach deinem persönlichen müssen? 

Geschmack und deinen Vorlieben aussuchen. Wenn Du möchtest nicht viele teure exotische Lebens-dir eines der Rezepte besonders gut gefällt, kannst mittel einkaufen müssen? 

du es gerne auch öfter in der Woche verwenden. 

Am liebsten hast du stets eine gewisse Anzahl an Wichtig ist lediglich, dass du dir pro Tag 1 der Früh-Zutaten in überschaubaren Mengen Zuhause, die stücks-Rezepte und 2 der Hauptmahlzeit-Rezepte du regelmäßig verwendest, um beim Einkaufen 

zubereitest. 

Geld zu sparen und keine Lebensmittel wegwerfen Wann du die Mahlzeiten an dem Tag isst, ist ganz zu müssen? 

dir überlassen. 
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oder eine leckere Pizza bei deinem Lieblings-

Ganzkörpertrainingsplan durchzuführen. 

italiener sein. 

Das kannst du ganz bequem von Zuhause aus 

...dann bist du  Bist du bereits jetzt an deinem körperlichen Ziel machen oder aber auch im Fitnessstudio. 

angelangt, handhabe es gerne weiterhin so, um deine Form zu erhalten. 

Wenn du mehr Sport machen möchtest, weil du 

hier goldrichtig! 

Legen wir los! 

in einem Sportverein bist, gerne Laufen, Fahrrad Wenn du dein persönliches Ziel noch nicht ganz fahren oder Schwimmen gehst oder einfach so 

erreicht hast und noch ein wenig mehr abneh-

noch etwas zusätzlich machen möchtest, mache 

Gerade heute ist Zeit so unglaublich viel wert. 

men möchtest, kannst du nach 2 - 3 Wochen 

das gerne. 

Wir leben im Überdruss, haben von Vielem zu 

einfach wieder von vorne beginnen. 

Entwickle aber bitte ein gutes Gefühl zu dir und Woche 1 = 1500 Kalorien

viel. Von den Dingen, die jedoch wirklich von deinem Körper und höre dringend auf seine 

Woche 2 = 1400 Kalorien

Bedeutung sind, oft leider viel zu wenig. 

Bei manchen der Rezepte findest du unter dem 

Signale! 

Punkt „Optional“ Süßungsmittel oder Aromen. 

Woche 3 = 1250 Kalorien

Was kann wertvoller sein, als qualitative Zeit Hier kannst du gerne auf Süßstoff oder aber 

Starke Müdigkeit, Kopfschmerzen oder Abge-

mit der Familie, mit Freunden oder einfach mit auch natürliche Zuckeraustauschstoffe, wie 

schlagenheit können ein Zeichen der Überan-

Woche 4 = 1100 Kalorien

sich selbst zu verbringen? 

Erythrit oder Stevia zurückgreifen. Als Aroma strengung sein.Gehe dem nach und gib dir die 

Woche 5 = 1100 Kalorien

kannst du gerne Backaroma verwenden, von 

nötige Erholung. 

Diese wertvolle Zeit möchten wir dann doch 

welchem du denkst, dass es geschmacklich gut 

Woche 6 = 1250 Kalorien

nicht auch noch damit verschwenden, stunden-

in das Rezept passen würde. 

Wenn du dich trotz des Kaloriendefizits fit, 

lang in der Küche zu stehen oder aufwendige 

vital und energiegeladen fühlst, kannst du 

Woche 7 = 1400 Kalorien

Mahlzeiten zu kochen, oder? 

Oder aber du greifst auf Geschmacksaromen, 

dein Sportpensum gerne über das empfohlene 

wie zum Beispiel „FlaveDrops“ zurück, mit 

hinaus erhöhen. 

Woche 8 = 1500 Kalorien

Und was kann schöner sein, als in den Spiegel denen sich ideal backen lässt. 

zu schauen und sich einfach schön zu finden? 

Anziehen zu können, was man möchte und sich 

Sofern du körperlich gesund bist, nicht stillst einfach wohl in seiner Haut zu fühlen? 

oder schwanger bist und du keine persönlichen Abneigungen gegen Süßstoffe hast, empfehle 

Ich werde dich an die Hand nehmen und dich 

ich dir FlaveDrops. Du kannst sie zum Beispiel mit leckeren, einfachen Rezepten über  Wochen hier bestellen:

Woche  9+10 = 

lang begleiten. 

Sie sind nahezu kalorienfrei und verleihen dem Woche 8+eine 

Nach 8 Wochen folgen 2 Wochen, in denen wir 

Rezept aber einen unglaublich tollen und inten-die Kalorien noch ein wenig weiter erhöhen 

siven Geschmack. Ich finde sie innerhalb einer Schlemmermahlzeit 

sollten, sodass wir deinen Stoffwechsel wirklich Diät wirklich äußerst sinnvoll, denn so lassen auf Hochtouren bringen. 

sich beispielsweise die Kalorien natürlicher 

Das bedeutet, dass du dich in diesen beiden 

pro Woche 

Süßungsmittels, wie Honig oder Agavendicksaft Wochen an Woche 8 orientierst, jedoch eine 

einsparen, der Süßhunger wird jedoch optimal 

zusätzliche Genussmahlzeit in der Woche ein-

gestillt. 

bauen solltest. 

Möchtest du während dieser 8 Wochen trai-

Das könnte beispielsweise ein großer Eisbecher nieren, empfehle ich dir, 3x die Woche einen 
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Woche 1

1. Frühstück

2. Frühstück

Süßes Brot

Honig-Erdnuss-Brei

Zutaten:

Zutaten:

2 Scheiben Vollkornbrot

100ml ungesüßte Mandelmilch

100g Körniger Frischkäse Light

150ml Wasser

2 Esslöffel Fruchtmarmelade oder 

45g zarte Haferflocken 

1½ Esslöffel Honig (30g) 

10g Erdnussmus (ohne zugesetzen Zucker)

Rohkost: Radieschen, Gurke, 

30g Chia-Samen

Tomate, Paprika 

15g Honig

Kräutersalz

10g Erdnüsse 

Optional: 

Süßungsmittel, Aromen (nach Bedarf)

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Röste dein Brot oder verwende frisches und iss sie süß und 500 Kalorien

500 Kalorien

Lasse die Chia-Samen etwa 30 Minuten oder 

herzhaft getrennt voneinander oder gib deine Marmelade 4,5g Fett

24g Fett

über Nacht in der Mandelmilch quellen. 

88g Kohlenhydrate

42g Kohlenhydrate 

oder deinen Honig auf den Frischkäse. 

Vermische den Chiapudding mit den restlichen 

19g Eiweiß

18g Eiweiß

Iss dazu etwas frisches Gemüse. 

Zutaten und gib die Erdnüsse als Topping hinzu. 
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Woche 1


W

3. Frühstück

4. Frühstück

Käse-Schinken-Muffin

Bircher Müsli

Zutaten:

55g zarte Haferflocken

6 Esslöffel Wasser 

Zutaten:

200g Naturjoghurt, 1,5% Fett 

30g Mehl 

1 mittelgroßer Apfel 

1 Teelöffel Backpulver

10g Haselnüsse

2 Eier  

10g Honig

1 Eiklar 

35g geriebener Light Gouda 

50g Kochschinken

75g Magerquark

1 mittelgroße Tomate

Eine Prise Salz

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Heize den Ofen auf 180Ůmluft vor und schneide den Schinken und die Tomate klein. 

500 Kalorien

500 Kalorien

Vermische die Haferflocken mit dem Wasser und lasse sie über Nacht quellen. 

Vermische alle Zutaten sorgfältig miteinander, am besten mit einem Handmixer und 18g Fett

13g Fett

Schneide den Apfel in kleine Würfel und hacke die Haselnüsse. 

33g Kohlenhydrate

74g Kohlenhydrate

hebe dir 10g des Käses auf. 

Vermische nun die gequollenen Haferflocken mit dem Joghurt, dem Apfel und dem Honig. 

49,5g Eiweiß

20g Eiweiß 

Fülle den Teig in Muffinförmchen und streue den restlichen Käse darüber. 

Toppe das Müsli mit den Haselnüssen. 

Aus Silikonförmchen lassen sie sich am leichtesten herauslösen. 

Backe sie für 20-25 Minuten im Ofen. 

zum Inhalt

Seite zurück

10


11

nächste Seite













Woche 1


W

5. Frühstück

1. Hauptgericht

Apfel-Zimt-Donuts

gebratener Eierreis

Zutaten:

60g ungesüßtes Apfelmus 

5ml neutrales Pflanzenöl 

Zutaten:

1 Ei 

35g Reis (roh)

25g brauner Zucker und

10g Butter 

10g brauner Zucker 

100g Karotte

45g Vollkornmehl

2 Eier

1 Teelöffel Zimt und

2 Eiklar 

½ Teelöffel Zimt

50g Erbsen

2 Teelöffel Backpulver

20g Sojassoße

1 kleiner Apfel 

1 Frühlingszwiebel

Optional: 

Equipment:

Knoblauch

Donut-Backform. Falls nicht 

vorhanden, können statt der 

Donuts auch Muffins mit 

Muffin-Förmchen hergestellt 

werden. 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Heiz den Backofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vor und pinsel 3-4 der Donutform-Mulden 500 Kalorien

Koche den Reis in etwa 50ml Wasser für ca 15 Minuten. 

500 Kalorien 

leicht mit dem Öl aus. Mische die 10g braunen Zucker und den ½ Teelöffel Zimt in einer kleinen 18g Fett

Schäle die Karotte und schneide sie in feine Stifte und die Frühlingszwiebel in Ringe. 

11g Fett

Schüssel und stelle sie beiseite. Verrühre alle Zutaten zu einem gleichmäßigen Teig. 

40g Kohlenhydrate

Lasse die Butter in einer Pfanne schmelzen, erhöhe die Hitze etwas und brate 100g gekoch-90g Kohlenhydrate

Schäle den Apfel und schneide ihn in Scheiben. 

30g Eiweiß

ten Reis darin etwa 5 Minuten an. (die anderen 100g des Reis sind Morgen dein Mittagessen) 12,5g Eiweiß

Entferne nun kreisförmig das Kerngehäuse, sodass du Ringe erhältst, die mittig ein Loch haben. 

Gib die Karottenstifte (und gegebenenfalls Knoblauch) dazu und brate weitere 2 Minuten. 

Schneide ein kleines Loch in einen Gefrierbeutel, gib den Teig hinein und fülle den Boden der Schiebe den Reis etwas zur Seite, schlage das Ei und das Eiklar hinein und lasse das Ei stocken. 

Donut-Mulden mit Teig. Lege nun die Apfelringe in die Mulden und bedecke sie mit dem restlichen Gib nun die Erbsen, die Frühlingszwiebel und die Sojasoße dazu und lasse alles noch 1 Minute garen. 

Teig. Backe die Donuts für 12-15 Minuten und prüfe zum Ende mit einem Stäbchen, ob sie schon fertig sind. Lasse sie ca. 5 Minuten abkühlen und löse sie dann vorsichtig aus der Form. 

Du kannst auch etwas mehr Reis kochen und für eine weitere Reis-Mahlzeit Tipp:  verwenden. Gekochter Reis wiegt in etwa das 3-fache, wie der rohe. 

Wälze sie nun noch in der Zucker-Zimt-Mischung. 
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Woche 1

2. Hauptgericht

3. Hauptgericht

Hähnchen-Gemüse-Wok

Kichererbsen-Curry

Zutaten:

Zutaten:

200g Hähnchenbrustfilet

30g Reis (roh)  

100g Karotte

130g Kichererbsen (½ Konserve) 

250g Zucchini

2 mittelgroße Tomaten 

1 Frühlingszwiebel

1 kleine Zwiebel

15g geröstete Erdnüsse

200ml Kokosmilch light

10ml neutrales Pflanzenöl

1 Teelöffel neutrales Öl 

20ml Sojasoße (20ml) 

(oder Kokosöl)

2 Esslöffel Wasser

2 Esslöffel Currypaste

Ein kleines Stück Ingwer

1 Teelöffel Kreuzkümmel

Pfeffer, Salz 

Salz, Pfeffer und Chili

Optional: 

Optional: 

Knoblauch, Chilischote

Knoblauch 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Erhitze das Öl in einem Wok oder einer Pfanne. 

500 Kalorien

500 Kalorien

Koche den Reis nach Packungsanleitung in einem kleinen Topf. 

Schneide das Hähnchen in große Würfel, brate es darin an und nimm es heraus. 

22g Fett

22g Fett 

Hacke die Zwiebel (und gegebenenfalls Knoblauch) und die Tomaten Schneide die Karotte und die Zucchini in Stifte und die Frühlingszwiebel in Röllchen 19,5g Kohlenhydrate

54g Kohlenhydrate

und erhitze das Öl in einer großen Pfanne. 

und brate dieses in der Pfanne an. 

53,5g Eiweiß

12,5g Eiweiß

Lasse die Zwiebeln und den Knoblauch darin glasig werden und gib Gib das Fleisch wieder dazu, lösche alles mit der Sojasoße und dem Wasser ab und die Tomaten und die Kokosmilch dazu. 

stelle die Hitze auf mittlere Stufe. 

Lasse es etwa 5 Minuten köcheln, gib die Kichererbsen und die Lasse dein Wok-Gericht noch etwa 5 Minuten köcheln und schmecke es mit Currypaste dazu und lass es weitere 10 Minuten köcheln. 

Pfeffer und Salz ab. 

Würze alles nach Belieben und iss dein Curry zu deinem Reis. 
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Woche 1

4. Hauptgericht

5. Hauptgericht

Pestohähnchen

Nudel-Feta-Salat

Zutaten:

Zutaten:

300g Hähnchenbrustfilet

50g Nudeln (roh) 

2 Teelöffel Tomatenpesto

50g Feta light 

60g Mozzarella Light 

50g getrocknete Tomaten

1 kleine rote Paprika

Rucola so viel du magst 

1 mittelgroße Tomate

10g Pinienkerne 

1 Frühlingszwiebel 

20ml Balsamico 

Pfeffer, Salz

10ml Olivenöl 

Frischer Basilikum

Pfeffer, Salz 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 180Ůmluft vor und belege ein Backblech mit Backpapier. 

500 Kalorien

500 Kalorien

Koche die Nudeln nach Packungsanleitung und röste die Pinienkerne in einer Hacke das Gemüse grob und stelle es in einer ofenfesten Schüssel auf das Backblech. 

17,5g Fett

19,5g Fett

Pfanne ohne Öl kurz an. 

Wasche das Hähnchen und schneide es vorsichtig der Länge nach  mit einem scharfen 16g Kohlenhydrate

51g Kohlenhydrate

Wasche den Salat und den Basilikum, würfle den Feta und schneide die Tomaten Messer ein, sodass mehrere Fächer, im Abstand von 1-2 cm entstehen. 

78,5g Eiweiß

21g Eiweiß

und den Salat klein. 

Schneide den Mozzarella in Scheiben und stecke die Scheiben in die Fächer. 

Vermische das Öl mit dem Balsamico und würze das Dressing nach Geschmack. 

Bestreiche das Filet mit dem Tomatenpesto, würze das Gemüse und das Fleisch und Fülle die Nudeln in eine große Schüssel, gib die Tomaten-Feta-Mischung dazu backe beides für etwa 25 Minuten im Ofen. 

und vermische alles gut mit dem Dressing. 
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Woche 1

6. Hauptgericht

7. Hauptgericht

Kartoffel-Rosenkohl-

Kartoffel-Hack-

Pfanne mit Speck

Pfanne

Zutaten:

Zutaten:

330g Kartoffeln 

300g Kartoffeln (roh)

200g Rosenkohl

5g Olivenöl (5g) 

85g Zwiebeln 

80g Lauch 

75g fettarme Speckwüfel 

40g Zwiebel 

10g Butter

150g fettreduziertes 

Rinderhackfleisch 

45g Frischkäse light

100ml angemischte 

Gemüsebrühe

Peffer, Salz, Paprika 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Schäle die Kartoffeln, viertel sie und koche sie in gesalzenem Wasser für etwa 10 Minuten. 

Kalorien: 500

500 Kalorien

Schäl die Kartoffeln und die Zwiebel und schneide die Kartoffel in dünne Scheiben und die Entferne die äußeren Blätter des Rosenkohls, putzen sie und koche sie ebenfalls für Fett: 10,5g 

9,5g Fett

Zwiebel in feine Würfel. Schneide den Porree in Ringe und wasche sie sorgfältig in einem Sieb. 

10 Minuten. 

Kohlenhydrate: 63g 

54,5g Kohlenhydrate

Erhitze das Öl in einer beschichteten Pfanne und zerkrümle das Fleisch darin. Brate es dann Halbiere den gekochten Rosenkohl, erhitze die Butter in einer beschichteten Pfanne und Protein: 33,5g 

44,5g Eiweiß

zusammen mit der Zwiebel und dem Porree an. Gib die Kartoffelscheiben und die Brühe dazu, brate die Speckwürfel und die Zwiebel kurz darin an. 

vermische alles vorsichtig miteinander und lasse es bei etwa 15 Minuten unter geschlossenem Gib nun auch die Kartoffeln und den Rosenkohl hinzu und brate diese mit an. 

Deckel garen. Wende die Kartoffel-Hack-Mischung in der Zeit hin und wieder, rühre den Schmecke alles nach Belieben ab. 

Frischkäse unter und würze alles nach Geschmack. 
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Woche 1

8. Hauptgericht

9. Hauptgericht

Süßkartoffel-Hack-

Tomaten-Kokos-

Auflauf

Linsensüppchen

Zutaten:

Zutaten:

300g Süßkartoffeln (roh)

90g rote Linsen

100g fettreduziertes Rinder-

40g Zwiebel

hackfleisch

10g Tomatenmark

40g Zwiebel 

180ml Kokosmilch light 

50g Feta Light 

200g stückige Tomaten

100ml ungesüßte Mandelmilch 

350ml angemischte 

15g Tomatenmark 

Gemüsebrühe 

Pfeffer, Salz, Paprika, Oregano

1 Teelöffel Olivenöl (5ml) 

Optional: 

Pfeffer, Salz

Knoblauch

Nährwerte:

Zubereitung:

Zubereitung:

Nährwerte:

500 Kalorien

Schäle und hacke die Zwiebel und dünste sie in dem heißen Öl in einer Pfanne glasig. Wasche Heize den Ofen auf 200Ůmluft vor. 

500 Kalorien

18,5g Fett

die Linsen und lasse sie zusammen mit dem Tomatenmark und den Tomaten etwa 3 Minuten Schäle die Kartoffeln und koche sie etwa 20 Minuten in gesalzenem Wasser. 

9g Fett

55g Kohlehydrate

in einem kleinen Topf  köcheln. 

Würfle die Zwiebel (und gegebenenfalls Knoblauch) fein und brate sie zusammen mit dem 64,5g Kohlehydrate

26g Eiweiß 

Gib die Gemüsebrühe hinzu und lasse die Linsen-Tomaten-Suppe weitere 20 Minuten köcheln. 

Hackfleisch in einer Pfanne an. Gib das Tomatenmark hinzu und schmecke das ganze mit den 39g Eiweiß

Gib nun die Kokosmilch, Pfeffer und Salz dazu, lasse die Suppe für 10 Minuten weiter köcheln Gewürzen ab. Schneide die Süßkartoffeln in Scheiben, gib die Hälfte davon in eine kleine und püriere sie dann mit dem Stabmixer, bis sie die von dir gewünschte Konsistenz erreicht. 

Auflaufform und schichte darüber die Hälfte der Hackfleisch-Mischung. 

Streue die Hälfte des Fetas und des Goudas darüber und schichte die restlichen Kartoffeln und die Hackfleisch-Mischung übereinander. Gieße die Milch über deinen geschichteten Auflauf und streue den restlichen Käse darüber. Lasse deinen Auflauf bei 200 Grad etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis der Käse goldbraun ist. 

zum Inhalt
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Woche  1   10. Hauptgericht


Woche 2

1. Frühstück

Cremiges Pilzrisotto

Tomaten-Feta-Rührei 

Zutaten:

Zutaten:

50g Risottoreis

3 Eier

100g gemischte Pilze 

130g Tomate

200ml Hühnerbrühe 

80g Zwiebel 

25g Parmesan 

50g Feta Light 

15g Esslöffel Butter 

5ml Olivenöl 

10ml Olivenöl 

Ein Schuss Mineralwasser 

50ml Weißwein (oder heller 

Etwas Salz 

Traubensaft) 

Optional: 

1 Frühlingszwiebel 

etwas Petersilie, 

Etwas Petersilie 

etwas Schnittlauch

Pfeffer, Salz, Muskat

Optional: 

Knoblauch

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Putze die Pilze und schneide sie in große Würfel. 

500 Kalorien

400 Kalorien

Schneide die Tomate und die Zwiebel in kleine Würfel und verquirle die Eier mit etwas Salz. 

Hacke die Frühlingszwiebel (und gegebenenfalls den Knoblauch) und dünste sie und den Reis in 21g Fett

25g Fett

Krümle den Feta in die Eier und gib die Gemüsewürfel dazu. 

einem Esslöffel der Butter in einem kleinen Topf an. 

43,5g Kohlenhydrate

10,5g Kohlenhydrate

Erhitze das Öl in einer Pfanne und gieße die Eimasse hinein. 

Gib den Weißwein (oder Traubensaft) und die Hühnerbrühe hinzu und lasse den Reis darin etwa 16g Eiweiß

31g Eiweiß

Lasse das Ei unter Rühren etwa 5 Minuten in der Pfanne stocken. 

12 Minuten köcheln. Nimm den Topf vom Herd und rühre die restliche Butter und den Parmesan hinein. 

Erhitze nun das Öl in einer Pfanne und dünste die Frühlingszwiebel und die Pilze darin an. 

Hebe die Frühlingszwiebel-Pilz-Mischung unter das Risotto, schmecke alles nach Belieben ab und bestreue es mit etwas gehackter Petersilie. 

zum Inhalt
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Woche 2

2. Frühstück

3. Frühstück

Körniges Guacamole-

Bratapfel-

Fitness-Sandwich

Overnight Oats

Zutaten:

Zutaten:

2 Scheiben Vollkornbrot 

50g Haferflocken 

4 Scheiben Hähnchenbrust 

180g Magerquark

Aufschnitt

150ml Wasser 

2 Salatblätter

1 kleiner Apfel 

2 Scheiben Tomate

10g Rosinen 

50g Körniger Frischkäse Light  

½ Teelöffel Zimt

50g Avocado

Optional: 

etwas Zitronensaft

Süßungsmittel, 

etwas Salz 

etwas gemahlene Vanille, 

etwas Pfeffer 

Aroma 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Röste das Brot im Toaster oder verwende es frisch. 

400 Kalorien

400 Kalorien

Fülle die Haferflocken in eine Schüssel verrühre sie mit dem Quark, dem Wasser Zerdrücke die Avocado in einer Schüssel und vermische sie mit dem Quark, Zitronensaft, 10,5g Fett

4g Fett

und der Vanille. 

Pfeffer und Salz. 

43g Kohlenhydrate

60,5g Kohlenhydrate

Lasse das ganze etwa 15 Minuten ziehen. 

Schneide die Tomate in Scheiben und Wasche den Salat. 

12,5g Eiweiß

29g Eiweiß

Schneide den Apfel in kleine Stücke schneiden und vermische ihn mit dem Zimt Bestreiche beide Seiten des Brotes mit der Avocado-Quark-Creme, belege eine Seite mit und den Rosinen. 

der Hähnchenbrust, dem Salat und der Tomate und klappe die Brothälften zusammen. 

Schichte nun den Haferflocken-Mix und die Apfel-Rosinen-Mischung in einem Einmachglas und stelle es über Nacht in den Kühlschrank. 

zum Inhalt
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Woche 2

4. Frühstück

5. Frühstück

Schwarzwälder 

Warmes Apfel-Zimt-

Milchreis

Porridge

Zutaten:

Zutaten:

50g Milchreis (roh)  

1 Apfel oder 130g gemischte 

30g brauner Zucker

Beeren

50g Kirschen 

25gl Honig 

250ml ungesüßte Mandelmilch 

250ml ungesüßte Mandelmilch

10g Raspelschokolade

50ml Wasser

60g Haferflocken 

½ Teelöffel Zimt

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Koche die Milch auf, gib den Zucker und den Milchreis hinein und stelle die Hitze auf die 400 Kalorien

400 Kalorien

Schneide den Apfel in kleine Stücke. 

niedrigste Stufe. Köchle den Milchreis nun etwa 20 Minuten. 

6g Fett

7g Fett

Gib die Haferflocken zusammen mit der Milch, dem Wasser und dem Honig in Lasse ihn abkühlen und schichte ihn mit den Kirschen in einem Einweckglas. 

78g Kohlenhydrate

75,5g Kohlenhydrate

einen kleinen Topf. 

Gib am Ende die Schokoraspeln drüber und stelle das Glas über Nacht in den Kühlschrank. 

5,5g Eiweiß

9g Eiweiß

Koche alles unter stetigem Rühren auf und lasse das Porridge so lange köcheln, bis dir die Konsistenz gefällt. 

Möchtest du es etwas dünner, lasse es nur kurz kochen und gib gegebenenfalls noch etwas mehr Wasser hinzu. 

Je länger es köchelt, desto dicker wird es. 

Gib dein warmes Porridge zusammen mit dem Apfel in eine Schale und bestreue es mit dem Zimt. 

zum Inhalt

Seite zurück
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Woche 2

1. Hauptgericht

2. Hauptgericht

Kleiner Kartoffel-

Tomaten-Feta-

Schinken-Auflauf 

Gnocchi

Zutaten:

Zutaten:

500g Kartoffeln 

200g Gnocchi 

200g Brokkoli 

50g Feta Light 

50g Kochschinken

80g Cocktailtomaten

150g Frischkäse light

40g Frischkäse light 

100ml Wasser

1 Esslöffel Olivenöl

1 kleine Zwiebel

Etwas Basilikum 

40g geriebener Light Gouda

Pfeffer, Salz

5ml Olivenöl

Optional: 

Salz, Pfeffer, Muskat 

Knoblauch

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 180Ůmluft vor. 

500 Kalorien

500 Kalorien

Verwendest du rohe Gnocchi, koche sie nach Packungsanleitung, gieße sie ab und tupfe Schäle die Kartoffeln, schneide sie in Scheiben und gare sie etwa 10 Minuten in gesalzenem, 13,3g Fett

15g Fett 

sie trocken. 

kochenden Wasser. 

38,5g Kohlenhydrate

65,5g Kohlenhydrate

Fertig gekochte und eingeschweißte kannst du direkt weiterverarbeiten. 

Koche den Brokkoli ebenfalls in Salzwasser für etwa 5 Minuten und spüle ihn dann kalt ab. 

48g Eiweiß

22,5g Eiweiß

Halbiere die Cocktailtomaten, würfle den Feta und hacke den Basilikum. 

Schneide in der Zwischenzeit die Zwiebel und den Schinken klein. 

Erhitze das Öl in einer Pfanne, gib die Gnocchi hinein, brate sie kurz an und gib dann den Gib das Wasser, den Frischkäse, die Zwiebeln und den Schinken in eine Pfanne,  lasse alles kurz Frischkäse dazu, sodass er schmelzen kann. 

aufkochen und würze die Soße mit Salz, Pfeffer und Muskat. 

Nun kommen die Cocktailtomaten, der Basilikum und der Feta hinein. 

Pinsele eine kleine Auflaufform mit dem Öl ein, lege die Kartoffelscheiben und den Brokkoli Verrühre alles gut und gib bei Bedarf noch einen Schuss Wasser dazu, falls du mehr Soße wünschst. 

hinein und begieße beides mit der Schinken-Zwiebel-Soße. 

Würze alles gut und lasse die Gnocchi-Pfanne noch etwa 2 Minuten bei geschlossenem Deckel garen. 

Verteile den Käse darauf und backe deinen Auflauf für etwa 20 Minuten. 

zum Inhalt
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Woche 2

3. Hauptgericht

4. Hauptgericht

Buntes Ofengemüse mit     

Bauernpfanne 

Hähnchenbrust 

Zutaten:

Zutaten:

250g Kartoffeln

150g Hähnchenbrustfilet 

10ml Olivenöl

1 mittelgroße rote Paprika 

50g fettarme Schinkenwürfel

1 mittelgroße Zucchini 

1 Frühlingszwiebel

100g Brokkoli 

2 Eier

40g Cherrytomaten 

Pfeffer 

1 mittelgroße Zwiebel 

1 Esslöffel Olivenöl 

Pfeffer, Salz, Paprika 

Dazu:

100g Magerquark

Tiefkühlkräuter

Etwas Mineralwasser

Pfeffer, Salz, Paprika

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Schneide die Kartoffeln in sehr dünne Scheiben und schneide die Frühlingszwiebel in feine Ringe. 

500 Kalorien

500 Kalorien

Heize dem Backofen auf 220°C Umluft vor. 

Erhitze das Öl in einer Pfanne und gare die Kartoffeln darin zunächst bei geschlossenem Deckel. 

20,5g Fett

14,5g Fett

Schäle die Zwiebel und schneide sie, das Hähnchen, die Paprika und die Zucchini Nach etwa 5 Minuten kommt auch der Schinken hinzu, welcher für 1-2 Minuten bei offenem 44,5g Kohlenhydrate

26g Kohlenhydrate 

in grobe Würfel. 

Deckel mitbrät. 

30g Eiweiß

53,5g Eiweiß 

Fülle alles zusammen in eine Auflaufform. 

Reduziere die Hitze auf die mittlere Stufe und brate sie weitere und 5-10 Minuten. 

Gib das Olivenöl und die Gewürze dazu, vermische alles gründlich und lasse dein Schiebe die Schinken-Kartoffel etwas zur Seite, schlage die Eier in die Pfanne und streue die Hähnchen-Gemüse-Auflauf 15-20 Minuten im Ofen backen. 

Frühlingszwiebeln darüber. 

Rühe dir in der Zeit den Quark mit einem Schluck Mineralwasser, den Kräutern Bedecke die Pfanne mit einem Deckel und lasse das alles noch etwa 3-5 Minuten garen. 

und Gewürzen zu einem Dip an. 

zum Inhalt
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Woche 2

5. Hauptgericht

6. Hauptgericht

Abendbrot mit Linsen-      Gefüllte CousCous-

Curry-Aufstrich Hähnchen-Tomaten

Zutaten:

Zutaten:

60g rote Linsen (roh) 

2 große Tomaten

1 mittelgroße rote Paprika

2 getrocknete Tomaten

50ml Tomatensaft

30g Feta Light 

2 Scheiben Vollkornbrot 

130g Hähnchebrustfilet

Basilikum

25g CousCous

Pfeffer, Salz 

½ Frühlingszwiebel

1 Teelöffel Olivenöl 

50ml angemischte 

Gemüsebrühe

Pfeffer, Salz, Kümmel, Paprika 

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 200Ůmluft vor und bestreiche eine Auflaufform mit dem Öl. 

Lege die Hähnchenbrust hinein, 

würze sie von beiden Seiten und 

lasse sie etwa 10 Minuten im 

Ofen backen. Gib in der Zeit den 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

CousCous in eine Tasse, rühre die Gemüsebrühe unter und übergieße ihn mit kochendem Wasser, Koche die Linsen nach Packungsanleitung, bis sie noch bissfest sind und schneide die Hälfte 500 Kalorien

500 Kalorien

sodass er davon ganz leicht überdeckt ist. 

der Paprika klein. 

4g Fett

11,5g Fett

Lockere ihn etwas und lasse ihn das gesamte Wasser aufnehmen. 

Gib den Tomatensaft zu den restlichen Linsen und püriere sie mit dem Pürierstab. 

81,5g Kohlenhydrate

45g Kohlenhydrate

Schneide den Deckel der Tomaten ab, löse vorsichtig das Fruchtfleisch heraus und hacke sowohl Gib nun auch die Paprikastücke dazu, püriere alles noch einmal grob und schmecke den 24,5g Eiweiß

47,5g Eiweiß 

das Fruchtfleisch, als auch die getrockneten Tomaten grob. 

Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Basilikum ab. 

Schneide die Frühlingszwiebel in Ringe und vermenge sie zusammen mit dem CousCous und Iss dazu frisches Vollkornbrot und gerne etwas Rohkost, wie Gurke und die restliche Paprika. 

den gehackten Tomaten und würze alles nach Geschmack. 

Nimm die Auflaufform vorsichtig heraus, stelle die Tomaten mit hinein und fülle sie mit der CousCous-Tomaten-Mischung. 

Krümle den Feta über die Tomaten und die Hähnchenbrust und gare alles für etwa 10 Minuten. 

zum Inhalt
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Woche 2

7. Hauptgericht

8. Hauptgericht

Krabben-Kartoffel 

Hawaiianisches 

aus dem Ofen

Hähnchen

Zutaten:

Zutaten:

2 große Kartoffel (á 200g) 

130g Hähnchenbrustfilet

1 Teelöffel Olivenöl (5ml) 

1 Scheibe Ananas aus der Dose 

40g Cremefine (oder 

(ungezuckert, oder frische)

Crème Fraîche light) 

2 Scheiben Schmelzkäse Light

60g Magerquark

1 Scheibe Kochschinken 

50g Nordseekrabben

55g Frischkäse Light

Etwas Zitronensaft  

100ml ungesüßte Mandelmilch

Ein Schuss Mineralwasser 

45g Reis (roh)

Pfeffer, Salz

Etwas Zitronensaft 

Optional: 

100ml Hühnerbrühe 

Knoblauch, Schnittlauch

Pfeffer, Salz, Curry, Kurkuma

Optional: 

Knoblach 

Zubereitung:

Heize den Backofen auf  

200Ůmluft vor und 

belege ein Backblech mit 

Backpapier. 

Wasche die gleich großen 

Kartoffeln, steche sie von 

allen Seiten mit einer 

Gabel ein und bepinsele sie mit dem Öl. 

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Wenn du die Schale weich magst, salze sie nun und wickle sie in Alufolie ein, für eine festere 500 Kalorien

500 Kalorien

Heize den Backofen auf 200Ůmluft vor und koche den Reis in einem kleinen Topf nach Schale lässt du sie einfach weg. 

11g Fett

10g Fett

Packungsanleitung. 

Backe sie nun für etwa 45 Minuten im Ofen und prüfe zum Ende mit einem Spieß, ob sie schon 66g Kohlenhydrate

45g Kohlenhydrate

Waschen das Hähnchebrustfilet, würze es mit Salz und Currypulver und beträufle es mit etwas gar ist. Um die Garzeit zu verkürzen, kannst du die Kartoffeln auch etwa 10 Minuten vorkochen. 

25g Eiweiß

55,5g Eiweiß 

Zitronensaft. 

Würze die Krabben, beträufel sie mit etwas Zitronensaft und stelle sie beiseite. 

Lege es in eine Ofenform und lasse es etwa 10-15 Minuten im Ofen backen. 

Vermische die Crème Fraîche mit dem Quark und gib schlückchenweise so viel Wasser hinzu, Nun lege die Ananasscheibe, den Kochschinken und die Käsescheiben auf das Filet und backe bis die die Konsistenz gefällt. Würze den Dip nach Geschmack und presse gegebenenfalls etwas es weitere 5-10 Minuten, bis der Käse schön zerlaufen ist. 

Knoblauch mit hinein. Wenn deine Ofenkartoffeln gar sind, nimm sie heraus, schneide sie der In der Zeit rühre in einem kleinen Topf den Frischkäse mit der Milch bei mittlerer Hitze an und Länge nach auf und fülle sie mit der Sour Cream und den Krabben. 

würze deine Soße nach Geschmack. 

Nun kannst du noch ein paar Schnittlauchröllchen über die Krabben streuen. 

zum Inhalt
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Woche 2

9. Hauptgericht

10. Hauptgericht

Mexikanische 

Sü

Hähnchenbrust

ßkartoffel

mit Parmesan-

Haferflockenkruste und Tomatensalat 

Zutaten:

1 große Süßkartoffel 

(etwa 350g) 

1 Teelöffel Olivenöl (5g) 

50g Magerquark

60g Kidneybohnen

Zutaten:

60g Mais

130g Hähnchenbrustfilet 

100g stückige Tomaten

1 Teelöffel Olivenöl 

15g Tomatenmark

1 Teelöffel Olvenöl

5g brauner Zucker 

100g Cherrytomaten

½ Frühlingszwiebel

½ Frühlingszwiebel 

Etwas Mineralwasser 

40g Parmesan 

Etwas frische Petersilie 

1 Ei 

Etwas Zitronensaft 

10g Haferflocken 

Pfeffer, Salz, Chili, Paprika 

Etwas frisches Basilikum 

Optional: Knoblauch

Pfeffer, Salz, getrockneter 

Oregano, getrocknetes Basilikum

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 180Ůmluft vor und wasche die Süßkartoffel. Reibe sie mit dem 

Öl und etwas Salz ein, piekste 

ein paar mal mit einer Rouladennadel oder einem Zahnstocher in die Kartoffel und wickle sie in Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Alufolie. Backe sie für etwa 45-60 Minuten im Ofen, bis sie sich leicht einstechen lässt. Vermische  500 Kalorien 500 Kalorien

Heize den Backofen auf 190Ůmluft vor und fette eine kleine Auflaufform mit einem Teelöffel in der Zeit den Quark mit dem Wasser, bis dir die Konsistenz als Dip gefällt, gib etwas gehackte 2,5g Fett

27g Fett

Olivenöl ein. 

Petersilie und Zitronensaft hinein und würze ihn nach Geschmack. Wasche die Kidneybohnen 97 Kalorien

12g Kohlehydrate

Schlage das Ei in eine Schüssel, verquirle es und würze es mit Pfeffer und Salz. 

und den Mais in einem Sieb und schneide die Frühlingszwiebel in Ringe. Schwitze die Ringe (und 19g Eiweiß

50g Eiweiß  

Reibe den Parmesan auf einen Teller und vermische ihn mit dem Oregano und dem Basilikum. 

gegebenenfalls Knoblauch) in einer Pfanne mit einem Schluck Wasser an und gib nach ein paar Schneide das Hähnchen mittig durch, sodass du zwei dünne Filet erhältst und wende sie zuerst Minuten das Tomatenmark hinzu. 

in dem Ei und dann in der Parmesan-Kräuter-Mischung. Drücke den Käse gut an und backe Stelle die Hitze herunter, gib die gestückelten Tomaten, die Bohnen und den Mais dazu und die Filet in der Auflaufform für etwa 20 Minuten gold-braun. Für den Tomatensalat viertel die schmecke alles nach Belieben mit den Gewürzen und dem Zucker ab. 

Cherrytomaten, schneide die Frühlingszwiebel in feine Ringe und hacke ein paar Blätter Basili-Wickle die gare Kartoffel aus, schneide sie vorsichtig ein aber nicht ganz durch und gib die kum. Vermische alles miteinander, gib einen Teelöffel Olivenöl dazu und würze den Salat nach Mexiko-Mischung und den Quark hinauf. 

Belieben. 

zum Inhalt
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Woche 3

1. Frühstück

2. Frühstück

Vanilla-Blueberry-

Blue Banana

Pudding Oats 

Zutaten:

Zutaten:

2 Eier 

1 Tütchen Vanille Puddingpulver 

1 reife Banane 

(ohne zugesetzen Zucker, 

100g Heidelbeeren 

z. B. Dr Oetker)

1 Teelöffel Backpulver

50ml ungesüßte Mandelmilch

1 Teelöffel neutrales Pflan-

300ml Wasser + 50ml Wasser 

zenöl 

35g zarte Haferflocken

Optional: 

180g Magerquark

Süßungsmittel, Aromen

100g Heidelbeeren 

Prise Salz 

Optional: 

Süßungsmittel, Aromen

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Zerdrücke die Banane mit einer Gabel und trenne die Eier. 

350 Kalorien

350 Kalorien

Verrühre die Milch und die 300ml Wasser mit den Haferflocken und lasse sie in einem kleinen Verrühre das Eigelb, das Backpulver und die Banane mit dem Handmixer und schlage 15,7g Fett

5g Fett

Topf kurz aufkochen. 

das Eiweiß steif. 

35g Kohlenhydrate

44g Kohlenhydrate

Rühre in der Zeit das Puddingpulver mit den restlichen 50ml Wasser glatt und gib es zu den Erhitze das Öl in einer Pfanne und hebe den Ei-Bananen-Teig unter den Eischnee. 

15g Eiweiß 

29,5g Eiweiß  

Haferflocken, sobald sie kochen. 

Gib die Blaubeeren in den noch rohen Teig in die Pfanne und backe aus ihm einen Schalte die Hitze herunter, gib das Süßungsmittel dazu und lasse dein Haferflocken-Pudding Pfannkuchen. 

so lange köcheln, bis dir die Konsistenz gefällt. 

Zerrupfe ihn mit einem Pfannenwender oder mit einer Gabel und backe den Schmarren Nimm den Topf vom Herd, lasse den Pudding kurz abkühlen und rühre den Quark und das weiter bis er goldbraun ist. 

Obst unter. 

zum Inhalt
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Woche 3

3. Frühstück

4. Frühstück

Schoko-Shake

Himbeer-Kokos-Quark

Zutaten:

Zutaten:

1 Banane 

200g Magerquark 

100g Avocado

50g Himbeeren

1 ½ Esslöffel Backkakao (15g) 

1 ½ Esslöffel Honig (30g) 

150ml ungesüßte Mandelmilch

1 ½ Esslöffel Kokochips oder 

1 Teelöffel Honig (10g)

Kokosraspeln (15g)

Ein Schluck Wasser oder 

Mineralwasser

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Schäle die Banane und die Avocado und gib alle Zutaten zusammen 350 Kalorien

350 Kalorien

Gib deinen Quark in eine Schale und füge schluckweise so viel Wasser hinzu, welches in den Mixer oder püriere sie mit dem Stabmixer. 

15,7g Fett

11g Fett

du mit ihm verrührst, bis dir die Konsistenz gefällt. 

Gib noch etwas Wasser dazu, sollte dir der Shake noch zu dick sein. 

35g Kohlenhydrate

34,5g Kohlenhydrate

Verrühre deinen Quark mit dem Honig und gib nun auch die anderen Zutaten dazu. 

15g Eiweiß 

26g Eiweiß  

Für ein optisch schöneres Ergebnis gib den gesamten Quark, die Hälfte des Honigs und die Hälfte der Himbeeren mit einem Schluck Wasser in einem Mixer oder Tipp: 

verarbeite die Zutaten mit dem Pürierstab zu einem Brei. 

Fülle ihn in eine Schale und dekoriere ihn mit dem restlichen Honig, den Himbeeren und den Kokosraspeln. 

zum Inhalt

Seite zurück
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Woche 3

5. Frühstück

1. Hauptgericht

Knusprige 

Knäckebrot mit 

Brötchen

Tuna-Creme

Zutaten:

Zutaten:

35g Vollkornmehl 

1 Dose Thunfisch in eigenem Saft 

50g Magerquark + 

(150g) 

50g Magerquark

½ Bio-Zitrone, Saft

1 Ei 

80g Frischkäse light

1 Teelöffel Olivenöl (5ml)

1 Frühlingszwiebel 

4 Scheiben Hähnchenbrust 

1 rote Paprika

Aufschnitt

Ein paar Scheiben Gurke

Etwas Salz 

Salz, Pfeffer

Rohkost: 

Optional: 

Radieschen, Gurke, Tomate, 

Chili, Knoblauch

Paprika 

4 Scheiben Knäckebrot 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 180Ůmluft vor 

350 Kalorien

450 Kalorien

Schneide die Frühlingszwiebel in feine Ringe und vermische Vermenge alle Zutaten, bis auf 50g Magerquark und den Hähnchenbrust Aufschnitt in 11g Fett

3,5g Fett

alle Zutaten miteinander zu einem cremigen Aufstrich. 

einer Schüssel miteinandern

31g Kohlenhydrate

40,5g Kohlenhydrate

Iss die Paprika und die Gurke als Rohkost dazu. 

Setze die Brötchen in Häufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backlech und backe 28g Eiweiß 

53g Eiweiß  

sie für etwa 25 Minuten im Ofen. 

Der Quark dient dir als Aufstrich, die Hähnchenbrust als Belag. 

Iss dazu etwas frisches Gemüse 

zum Inhalt

Seite zurück
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Woche 3

2. Hauptgericht

3. Hauptgericht

Scampi-Knoblauch-

Lachs-Farfalle

Pasta

Zutaten:

50g Spaghetti (roh) 

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

50g Farfalle (roh)  

2 Esslöffel Olivenöl (20ml) 

125g Lachsfilet 

1 Esslöffel Butter 

1 kleine Bio-Zitrone

125g Scampis

50g Erbsen

2 Esslöffel Zitronensaft

70g Frischkäse light 

Pfeffer, Salz, Chiliflocken 

50ml Wasser

Optional: 

15g geriebener Light Gouda

100ml trockener Weißwein – 

Pfeffer, Salz

Alternativ heller Traubensaft

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Lasse den Lachs auftauen. Beschleunigen kannst du den Vorgang, indem du ihn für etwa 450 Kalorien

450 Kalorien

Koche die Spaghetti in gesalzenem Wasser 6-7 Minuten al dente. 

10 Minuten in heißes Wasser legst. 

8g Fett

20g Fett

Schäle und hacke in der Zwischenzeit den Knoblauch und taue die Scampis in heißem Zerrupfe ihn in große Srücke. 

42g Kohlenhydrate

38g Kohlenhydrate

Wasser auf. 

Erhitze den Frischkäse mit dem Wasser, dem Saft und etwas geriebener Schale der Zitrone 52g Eiweiß 

25,5g Eiweiß 

Trockne sie gut ab, erhitze das Olivenöl in einer Pfanne und brate sie darin etwa 1 Minute an. 

und den Erbsen und verrühre die Soße gut. 

Gib den Knoblauch, den Weißwein (oder Traubensaft) und die Chiliflocken hinzu und lasse Würze sie nach Geschmack und gib die Lachsstücke, die Nudeln und den Gouda hinzu. 

alles etwa 2 Minuten einkochen. 

Vermenge alles noch einmal gut miteinander. 

Nun kommen die Butter und der Zitronensaft dazu, die Soße wird nach deinem Geschmack gewürzt und die abgetropften Nudeln werden untergemengt. 

zum Inhalt

Seite zurück
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Woche 3

4. Hauptgericht

5. Hauptgericht

Schlemmer-Filet auf 

Spinatbett

Blitz-Pizza

Zutaten:

Zutaten:

200g Seelachsfilet 

½ mittelgroße Paprika

1 mittelgroße Zwiebel

50g Kochschinken

150g gehackte Tomaten 

1 Eiklar

50g geriebener Parmesan 

1 Ei 

1 Teelöffel Tomatenmark (10g) 

75g geriebener Gouda Light 

150g Spinat

80g körniger Frischkäse Light 

1 Teelöffel Frischkäse (15g) 

Pfeffer, Salz, Oregano

Etwas Wasser

Pfeffer, Salz

Optional: 

Thymian, Majoran, Basilikum, 

Knoblauch

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 230Ůmluft vor. 

Gib den Spinat in einen kleinen 

Topf, überdecke ihn mit etwas Wasser und bringe ihn zum Kochen. Sobald er kocht, nimm den Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Topf von der Herdplatte, gieße das Wasser ab, lasse den Frischkäse im Spinat schmelzen und 450 Kalorien

450 Kalorien

Heize den Backofen auf 200Ůmluft vor und belege ein Backblech mit Backpapier. 

würze ihn nach Geschmack. 

16g Fett

21g Fett

Schneide die Paprika und den Kochschinken klein, gib alle Zutaten zusammen in Schäle die Zwiebel (und gegebenenfalls den Knoblauch) und schneide sie in feine Würfel. 

13,5g Kohlenhydrate

11g Kohlenhydrate

eine Schüssel und verrühre sie. 

Wasche den Fisch, tupfe ihn ab und würze ihn. 

58,5g Eiweiß 

51g Eiweiß

Würze den Teig nach Belieben, gieße ihn auf das Backpapier und backe die Pizza Sofern du sie verwenden möchtest, zupfe die Blätter der Kräuter ab und hacke sie grob. 

etwa 25 Minuten im Ofen, bis der Käse goldbraun ist. 

Verrühe das Tomatenmark, die gestückelten Tomaten, die Zwiebelwürfel und die Kräuter in einer Schale und schmecke das ganze mit Salz und Pfeffer ab. 

Gib den Spinat in eine kleine Auflaufform, lege den Fisch darauf und übergieße ihn mit der Tomatensauce. Streue den Parmesan über den Fisch und lasse den Auflauf etwa 20 Minuten im heißen Ofen backen, bis der Käse goldbraun ist. 

zum Inhalt

Seite zurück
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Woche 3

6. Hauptgericht

7. Hauptgericht

Griechischer 

Bruchetta-Rührei 

Hähnchen-Salat

Zutaten:

Zutaten:

2 Eier

150g Hähnchenbrustfilet

1 mittelgroße Tomate

1 ½ Esslöffel Balsamico (20g) 

2 Teelöffel Olivenöl (2x5g) 

1 Ciabatta-Brötchen

40g Feta Light

½ mittelgroße Zwiebe

20g Oliven 

1 Esslöffel Olivenöl 

50g Cocktailtomaten 

1 Frühlingszwiebel 

½ mittelgroße rote Paprika

Pfeffer, Salz 

150g Salatgurke

Optional: 

100g Römersalat

Knoblauch

½ mittelgroße Zwiebel 

100ml Wasser 

Etwas Zitronensaft

Pfeffer, Salz

Optional: getrocknetes Oregano, 

getrockneter Basilikum

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Schäle und würfle die Zwiebel (und hacke gegebenenfalls den Knoblauch) und schneide die 450 Kalorien

450 Kalorien 

Schäle und hacke die Zwiebel und vermische sie mit einem Teelöffel Öl, etwas Zitronensaft, Frühlingszwiebel in feine Ringe. 

22g Fett

19g Fett

Pfeffer, Salz, Oregano und Basilikum. 

Würfle auch die Tomate und vermische sie mit den Zwiebelwürfeln- und ringen. 

34g Kohlenhydrate

17g Kohlenhydrate

Marinier damit die Hähnchenbrust von allen Seiten und umwickel sie für etwa 30 Minuten Erhitze das Öl in einer Pfanne, verquirle die Eier mit dem Eiklar und würze die Eimasse. 

25g Eiweiß

43,5g Eiweiß

mit Klarsichtfolie. Vermische für das Dressing nun das restliche Öl mit dem Balsamico, etwas Gieße sie in die Pfanne, lasse sie kurz stocken und brate sie unter Rühren etwa 2-3 Minuten. 

Zitronensaft, 100ml Wasser, Pfeffer, Salz, Oregano und Basilikum und stelle es zur Seite als Toaste dein Ciabatta Brötchen und iss dein Tomaten-Zwiebel-Rührei zu dem Brötchen. 

Dressing. Wasche den Salat und das Gemüse, schneide es in mundgerechte Stücke und vermenge alles zusammen in einer Schüssel. 

Erhitze eine Pfanne und brate die Hähnchenbrust darin für etwa jeweils 5 Minuten von beiden Seiten an. Nimm sie heraus, schneide sie in 1-2 cm Streifen und iss sie zum Salat. 

zum Inhalt
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Woche 3

8. Hauptgericht

9. Hauptgericht

gebackener Spinat 

Herzhafter Quarkauflauf 

mit Spiegelei

(2 Portionen) 

Zutaten:

Zutaten:

2 Eier

250g Magerquark

25g frischer Spinat

200g körniger Frischkäse Light

25g Cherrytomaten

2 Eier

1 Teelöffel Olivenöl (5ml) 

1 kleine rote Paprika

15g geriebener Light Gouda 

1 kleine Zucchini

½ Stange Lauch

100g Kochschinken

Pfeffer, Salz, Kümmel, Chili, 

1 Esslöffel Olivenöl

Paprika 

50g geraspelter Light Gouda

Eine Scheibe Vollkornbrot

Pfeffer, Salz, Paprika, Chili

Optional: 

zusätzlich grüner Blattsalat 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Heize den Backofen auf 180 °C vor. 

450 Kalorien

450 Kalorien

Heize den Ofen auf 180Ůmluft vor. 

Wasche und hacke den Spinat grob, halbiere die Tomaten und hacke den Lauch fein. 

19,5g Fett

19g Fett

Schneide die Paprika, die Zucchini und den Schinken in kleine Würfel und brate Erhitze das Olivenöl in einer ofenfesten Form auf der Herdplatte und schwitze den Lauch darin an. 

29g Kohlenhydrate

17g Kohlenhydrate

alles in dem heißen Öl in einer Pfanne an. 

Gib die Tomaten und den Spinat hinzu, würze alle nach Geschmack und vermenge die Zutaten 30g Eiweiß 

52,5g Eiweiß

Verquirle die Eier mit dem Quark und dem Hüttenkäse und würze nach Geschmack. 

grob miteinander. 

Gib die Gemüsemischung dazu, vermenge alles miteinander und fülle die Lasse es 2-3 Minuten ziehen. 

Quark-Gemüsemischung in eine kleine Auflaufform. 

Streue den Gouda darüber, und schlage die Eier auf den Spinat. 

Streue den Käse darüber und backe den Auflauf etwa 30 Minuten. 

Lasse die Eier auf dem Spinatbett für 12-15 Minuten backen. 

Dazu passt ein grüner Salat. 

zum Inhalt
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Woche 3

10. Hauptgericht

Woche 4 2x 1. Frühstück

Linsen-Bolognese

Schoko-Mandel-Shake

Zutaten:

Zutaten:

50g rote Linsen (roh) 

100ml ungesüßte Mandelmilch

100g gehackte Tomaten

200g Magerquark

1 mittelgroße Zwiebel 

1 Teelöffel Backkakao (5g)

1 mittelgroße Karotte

1 Teelöffel gehackte Mandeln (5g) 

200ml angemischte Gemüse-

1 Esslöffel Honig (20g) 

brühe

½ Banane (60g) 

30g Tomatenmark 

50g Spaghetti (roh) 

25g geriebener Gouda Light 

Pfeffer, Salz, Paprika, 

Oregano, Chili 

Optional: 

Knoblauch

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Koche die Spaghetti und die Linse nach Packungsanleitung. 

450 Kalorien

300 Kalorien

Mixe alle Zutaten, bis auf die Mandeln, in einem Mixer oder Schäle und würfle in der Zeit die Zwiebel und die Karotte (und den Knoblauch) fein. 

6g Fett

5,5g Fett

schlage sie mit dem Schneebesen schaumig. 

Erhitze das Öl in einer Pfanne und brate die Zwiebel (und den Knoblauch) darin kurz an und 73,5g Kohlenhydrate

37g Kohlenhydrate

Bestreue deinen Shake am Ende mit den Mandeln. 

gib dann die Karotte, die Linsen und das Tomatenmark hinzu. 

25,5g Eiweiß

28g Eiweiß

Lösche das Ganze nach kurzem Anbraten mit der Gemüsebrühe und den gehackten Tomaten ab. 

Würze die Bolognese nach Geschmack und streue den Gouda über deine Spaghetti-Linsen-Bolognese 

zum Inhalt
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Woche 4 2x 2. Frühstück

3. Frühstück

Apfel-Küchlein

Waffeln mit Apfelmus

Zutaten:

Zutaten:

100g Zucchini

1 Ei

1 Ei

2 Eiklar

50g Magerquark

25g Mehl 

30g Vollkornmehl 

50ml ungesüßte Mandelmilch

½ mittelgroßer Apfel 

10g brauner Zucker 

Eine Messerspitze Backpulver

½ Teelöffel Backpulver 

Optional: 

50g ungezuckertes Apfelmus 

Süßungsmittel, Aromen 

oder ½ Apfel 

Etwas Butter/neutrales Öl für 

das Waffeleisen

Optional: 

Süßungsmittel, Aromen 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Heize den Ofen auf 180Ůmluft vor. 

300 Kalorien

300 Kalorien

Schlage die beiden Eiklar mit dem Handmixer steif. 

Halbiere den Apfel, entferne das Kerngehäuse und schneide ihn in dünne Scheiben. 

10g Fett

8g Fett

Rühre die restlichen Zutaten, bis auf das Apfelmus unter und erhitze dein Waffeleisen. 

Schäle die Zucchini und gib alle Zutaten, bis auf den Apfel, in einen Mixer oder püriere 32g Kohlenhydrate

37g Kohlenhydrate

Pinsele es mit etwas Butter oder Öl ein und backe den Teig für etwa 3-4 Minuten darin sie mit dem Stabmixer. 

18g Eiweiß

18g Eiweiß

goldbraun. 

Gib den Teig in eine kleine, leicht gefettete Kuchenform und backe ihn 10 Minuten. 

Iss das Apfelmus zu deinen Waffeln oder würfle deinen Apfel, bestreue ihn mit Zimt Lege nun die Apfelscheiben auf dein Küchlein und drücke sie leicht hinein. 

und iss ihn dazu. 

Backe ihn noch einmal für 15-20 Minuten, bis er goldbraun ist. 

zum Inhalt

Seite zurück

54


55

nächste Seite











Woche 4 2x 4. Frühstück

5. Frühstück

Low Carb Gemüse-Quiche Getoastete Kartoffeln

Zutaten:

Zutaten:

½ mittelgroße Zwiebel

150g Süßkartoffel

½ mittelgroße rote Paprika 

55g Avocado

40g Cherrytomaten

100g körniger Frischkäse Light

1 Ei

40g Cherrytomaten 

2 Eiklar

Pfeffer, Salz

20g geriebener Parmesan 

Rohkost: Radieschen, Gurke, 

100ml ungesüßte Mandelmilch

Tomate, Paprika 

1 Teelöffel Olivenöl 

Pfeffer, Salz, Paprika 

Optional: 

Knoblauch

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Schneide das Gemüse in kleine Stücke. 

300 Kalorien

300 Kalorien

Schneide die Süßkartoffel in ca. 1cm dicke Scheiben und toaste sie im Toaster, Verquirle die beiden Eiklar mit dem Ei und der Milch und würze die Ei-Masse nach Belieben. 

17g Fett

8,5g Fett

wie ein richtiges Toast. 

Heize den Ofen auf 175Ůmluft vor und erhitze das Öl in der Pfanne (oder einer Ofenform) 9,5g Kohlenhydrate

35,5g Kohlenhydrate

Schneide die Tomaten in Scheiben und zerdrücke die Avocado in einer Schale. 

auf dem Herd. 

24g Eiweiß

14g Eiweiß 

Belege deine Kartoffel-Toasts nun nach Belieben mit dem Frischkäse, den Tomaten Je kleiner die Form, desto höher wird deine Quiche. 

und der Avocado und pfeffer und salze sie. 

Brate die Zwiebeln (und gegebenenfalls den Knoblauch) kurz in dem Öl an und gib dann Iss dazu etwas frisches Gemüse. 

die Paprika hinzu. 

Gieße nach 1-2 Minuten die Eier in die Pfanne und streue den Parmesan drüber. 

Backe deine Quiche 40-45 Minuten. 

Sie ist fertig, wenn sie sich beim anstupsen nicht mehr bewegt. 

zum Inhalt
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Woche 4 2x 1. Hauptgericht

2. Hauptgericht

Putenbrust-Avocado-Wrap Frischkäsetaler

Zutaten:

Zutaten:

3 Scheiben Hähnchenbrust 

50g Mehl

Aufschnitt

130g körniger Frischkäse light

1 Weizenwrap

50g fettarme Schinkenwürfel

50g Avocado 

1 Teelöffel Olivenöl 

50g Kräuterquark light

50g Cherrytomaten

Salat, so viel du magst

1 Frühlingszwiebel

1 mittelgroße Tomate 

½ Päckchen Tiefkühlkräuter

1 rote Paprika

Optional: 

Pfeffer, Salz, Paprika 

Thymian, Rosmarin

Pfeffer, Paprika

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Wasche das Gemüse und schneide die Tomate und die Avocado in Scheiben und 400 Kalorien

400 Kalorien

Heize den Backofen auf 220Ůmluft vor und bestreiche ein Backpapier mit dem Öl. 

die Paprika in Streifen. 

9,2g Fett

9,5g Fett

Schneide die Frühlingszwiebel in Röllchen, wasche und entkerne die Tomaten und Bereite die Wraps nach Packungsanleitung zu. 

47,5g Kohlenhydrate

45g Kohlenhydrate

schneide sie klein. 

Bestreiche die Wraps mit dem Quark und lege sie mit der Putenbrust und dem 24g Eiweiß

31,5g Eiweiß

Hacke den Thymian und den Rosmarin klein. 

Gemüse aus. 

Vermenge nun alles miteinander und würze es nach Geschmack. 

Forme den Frischkäse-Kräuter-Teig auf dem Backblech zu 4 Talern und backe sie im heißen Ofen etwa 7-8 Minuten 

Nimm sie heraus, stürze sie auf ein neues Stück Backpapier und löse sie dabei vorsichtig mit einem Pfannenwender. 

Backe nun auch die andere Seite für etwa 7 Minuten. 

zum Inhalt
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Woche 4 2x 3. Hauptgericht

4. Hauptgericht

Spinat-Penne 

Gefüllte 

mit Hähnchenbrust 

Hähnchenbrust 

Zutaten:

Zutaten:

40g Farfalle 

200g Blattspinat

140g Hähnchenbrustfilet 

20g getrocknete Tomaten

100g Spinat

15g Feta Light

1 mittelgroße Zwiebel

10ml Olivenöl 

25g Frischkäse Light

200g Hähnchenbrustfilet

1 Esslöffel Olivenöl

Etwas Basilikum 

Etwas Wasser 

Pfeffer, Salz 

Optional: 

Knoblauch

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Koche die Nudeln nach Packungsanleitung. 

400 Kalorien

400 Kalorien

Hacke ½ des Spinats, das Basilikum (und gegebenenfalls Knoblauch) und die Tomaten. 

Schneide die Hähnchenbrust in mundgerechte Stücke und die Zwiebel in feine Würfel. 

12g Fett 

16g Fett

Vermische alles miteinander in einer Schüssel, brösel den Feta mit dazu und schmecke alles Erhitze das Öl in einer Pfanne und brate beides zusammen darin an. 

33,5g Kohlenhydrate

9g Kohlenhydrate

nach Belieben ab. 

Gib den Spinat dazu, lasse den Frischkäse darin schmelzen und würze alles nach Geschmack. 

39,5g Eiweiß 

53g Eiweiß

Schneide die Hähnchenbrust mittig ein, sodass eine Tasche entsteht und fülle sie mit der Spinat-Feta-Mischung. 

Schließe sie, indem du sie mit Zahnstochern an der Schnittstelle durchstichst oder mit Küchengarn zubindest. 

Erhitze das Öl in einer Pfanne und brate die Hähnchenbrust darin von beiden Seiten scharf an. 

Gib etwas Wasser und den restlichen Spinat hinzu und lasse beides mit geschlossenem Deckel 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen. 

zum Inhalt

Seite zurück

60


61

nächste Seite











Woche 4 2x 5. Hauptgericht

6. Hauptgericht

Avocado-Thunfisch-      Gebackener Sesam-Camembert Salat mit Feta 

auf gemischtem Salat

Zutaten:

Zutaten:

150g Thunfisch in eigenem Saft

50g Camembert Light

200g Salatgurke 

10g Mehl 

80g Cherrytomaten

10g Butter 

30g Feldsalat

1 Ei 

20g Feta Light

15g Sesam 

½ mittelgroße Zwiebel 

50g gemischter Salat nach Wahl 

50g Avocado 

Pfeffer, Salz

10ml Olivenöl 

10ml heller Balsamico 

Pfeffer, Salz 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Vermische das Öl und das Balsamico und würze das Dressing nach Geschmack. 

400 Kalorien

400 Kalorien

Schneide den Camembert in 3-4 Scheiben, schlage das Ei in eine Schüssel und verquirle Viertel die Tomaten, schneide die Gurke und die Avocado in Würfel und die Zwiebel 19g Fett

26,5g Fett

es mit Pfeffer und Salz und gib das Mehl und den Sesam jeweils auf einen Teller. 

in feine Streifen. 

8g Kohlenhydrate

9,5g Kohlenhydrate

Lege den Käse in das Mehl, benetze ihn mit dem Ei und paniere ihn anschließend mit Wasche den Salat, vermenge ihn mit dem Gemüse und dem Dressing in einer 44,5g Eiweiß

21,5g Eiweiß

dem Sesam. 

großen Schüssel und gib den abgetropften Thunfisch hinzu. 

Erhitze die Butter in einer Pfanne und brate die Scheiben darin von beiden Seiten goldbraun. 

Brösel den Feta hinein und vermenge noch einmal alles gut miteinander. 

Wasche den Salat und serviere ihn zum Camembert. 

zum Inhalt
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Woche 4 2x 7. Hauptgericht

8. Hauptgericht

Tomaten-Kokos-Suppe   Lachs-Frischkäse-

mit Garnelen

Röllchen 

Zutaten:

Zutaten:

80g Scampis 

1 Weizenwrap 

400g stückige Tomaten

100g Frischkäse Light

100ml Kokosmilch Light 

50g Räucherlachs

100ml Gemüsebrühe

Eine Hand voll Rucola 

½ mittelgroße Zwiebel 

Pfeffer 

1 kleine Orange

Optional: 

1 Messerspitze Cayennepfeffer

Dill 

Salz 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Erhitze das Öl in einer Pfanne und brate die Scampi darin scharf an. 

400 Kalorien

400 Kalorien

Bereite den Wrap nach Packungsanleitung zu und hacke den Rucola (und gegebenenfalls Schneide die Zwiebel in feine Würfel und gib sie dazu. 

18g Fett

12g Fett

Dill) fein. 

Verrühre in einem kleinen Topf die Tomatenstückchen mit der Kokosmilch, dem Saft der 32g Kohlenhydrate

45g Kohlenhydrate

Verrühre den Salat mit dem Frischkäse und schmecke die Mischung mit etwas Pfeffer ab. 

Orange und der Brühe und lasse die Suppe kurz aufkochen und anschließend bei mittlerer 23g Eiweiß 

27,5g Eiweiß

Streiche den Wrap mit der Mischung ein, belege ihn mit dem Lachs und rolle ihn zusammen. 

Hitze etwa 10 Minuten weiterköcheln. 

Iss den Wrap entweder als ganze Rolle oder schneide ihn in mundgerechte Stücke. 

Gib die Suppe in eine Schale und garniere sie mit den Scampi und den Zwiebeln. 
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Woche 4 2x 9. Hauptgericht

10. Hauptgericht

Viktoriabarsch mit  

Avocado-Lachs-

Tomatensalat 

Zoodles

Zutaten:

Zutaten:

250g Viktoriasee-Barschfilet

1 mittelgroße Zucchini

500g Tomaten

50g Avocado

10ml Olivenöl

2 TL Olivenöl 

1 mittelgroße Zwiebel

125g Lachsfilet

Petersilie 

5g Pinienkerne 

Zitrone 

Pfeffer, Salz, Zitronensaft 

Pfeffer, Salz

Optional: 

Optional: 

Knoblauch

Knoblauch 

Zubereitung:

Nährwerte:

Nährwerte:

Zubereitung:

Schäle die Zwiebeln und würfle sie und die Tomaten fein. 

400 Kalorien

400 Kalorien

Wasche die Zucchini, verarbeite sie mit einem Spiralschneider oder einem Sparschäler zu Vermische beides und schmecke es mit Pfeffer und Salz ab (und presse gegebenenfalls 13,5g Fett

25g Fett

Spaghetti, beziehungsweise Bandnudeln und gib sie in ein Sieb. 

noch den Knoblauch hinein)

17,5g Kohlenhydrate

11g Kohlenhydrate

Bestreue sie mit etwas Salz und lasse sie kurz entwässern. 

Erhitze das Öl in einer Pfanne, wasche den Fisch, tupfe ihn trocken und brate ihn in 48,5g Eiweiß

35,5g Eiweiß

Erhitze 1 Teelöffel Öl in einer beschichteten Pfanne und brate den Lachs darin von beiden dem Öl von beiden Seiten etwa 2-3 Minuten an. 

Seiten an. 

Wasche und hacke die Petersilie. 

Quetsche die Avocado in einer Schüssel fein oder püriere sie, gib das restliche Öl dazu und Gib den Tomatensalat und das Filet und einen Teller, garniere beides mit der Petersilie würze sie mit Pfeffer, Salz, etwas Zitronensaft und bei Belieben mit Knoblauch. 

und träufel etwas Zitrone herüber. 

Drücke die Zucchininudeln vorsichtig mit Küchenpapier aus und vermenge sie behutsam in einer großen Schüssel mit dem Avocado-Pesto. Röste die Pinienkerne ohne Öl kurz in einer Pfanne an und serviere alles miteinander auf einem Teller. 
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Woche 1

Anhang


https://sinob.de/shop/eiweiss-protein/flastys-tasty-flavour-system/

Mit lina10 bekommt ihr 10% Rabatt auf euren Warenkorb 60 Low Carb Rezepte kreiiert 

von Lina Hampe

2018 © Lina Hampe

Alle Rechte vorbehalten

Foto Seite 2/3: www.fototmensch-berlin.de

Layout / Design: Jo Kraus

info@KrausDesign.de

zum Inhalt

Seite zurück


68

index-9_2.jpg





index-9_1.jpg





index-9_4.jpg





index-9_3.jpg





index-8_7.jpg





index-8_6.jpg





index-8_9.jpg





index-8_8.jpg





cover.jpeg
W

= LINA HAMPE





index-8_5.jpg





index-8_4.jpg





index-8_1.jpg





index-7_6.jpg





index-8_2.jpg





index-8_10.jpg





index-7_3.jpg





index-7_2.jpg





index-7_5.jpg





index-7_4.jpg





index-8_3.jpg





index-7_1.jpg





index-6_4.jpg





index-6_3.jpg





index-6_6.jpg





index-6_5.jpg





index-5_5.jpg





index-5_4.jpg





index-6_2.jpg





index-6_1.jpg





index-10_9.jpg





index-10_8.jpg
e





index-6_8.jpg





index-11_2.jpg





index-6_7.jpg





index-11_1.jpg





index-11_4.jpg





index-11_3.jpg





index-4_2.jpg





index-4_1.jpg





index-4_4.jpg





index-4_3.jpg





index-3_1.jpg





index-3_3.jpg
Woche 3+10=
Woche §+cine
Schlenmernahl zeil
pro Woche





index-3_2.jpg





index-5_2.jpg





index-5_1.jpg





index-5_3.jpg





index-10_1.jpg





index-10_2.jpg





index-10_10.jpg





index-10_4.jpg





index-10_3.jpg





index-10_6.jpg





index-10_5.jpg





index-10_7.jpg





index-34_4.jpg





index-34_3.jpg





index-35_1.jpg





index-34_5.jpg





index-34_2.jpg





index-34_1.jpg





index-15_3.jpg





index-15_2.jpg





index-15_5.jpg





index-15_4.jpg





index-16_2.jpg





index-35_3.jpg





index-16_1.jpg





index-35_2.jpg





index-16_4.jpg





index-35_5.jpg





index-16_3.jpg





index-35_4.jpg





index-14_5.jpg





index-14_4.jpg





index-15_1.jpg





index-32_3.jpg





index-32_2.jpg





index-32_5.jpg





index-32_4.jpg





index-32_1.jpg





index-13_2.jpg





index-33_5.jpg





index-13_4.jpg





index-13_3.jpg





index-14_1.jpg





index-33_2.jpg





index-13_5.jpg





index-33_1.jpg





index-14_3.jpg





index-33_4.jpg





index-14_2.jpg





index-33_3.jpg





index-12_1.jpg





index-11_5.jpg





index-13_1.jpg





index-12_2.jpg





index-30_2.jpg





index-30_1.jpg





index-30_4.jpg





index-30_3.jpg





index-19_2.jpg





index-19_1.jpg





index-19_4.jpg





index-31_5.jpg





index-19_3.jpg





index-31_4.jpg





index-1_1.jpg





index-19_5.jpg





index-1_11.jpg





index-31_1.jpg





index-1_10.jpg





index-30_5.jpg





index-1_3.jpg





index-31_3.jpg





index-1_2.jpg





index-31_2.jpg





index-18_2.jpg





index-28_4.jpg





index-29_1.jpg





index-28_5.jpg





index-17_1.jpg





index-2_2.jpg





index-17_3.jpg





index-2_1.jpg





index-17_2.jpg





index-17_5.jpg





index-2_3.jpg





index-17_4.jpg





index-17_7.jpg





index-29_3.jpg





index-17_6.jpg





index-29_2.jpg





index-18_1.jpg





index-29_5.jpg





index-17_8.jpg





index-29_4.jpg





index-16_6.jpg





index-16_5.jpg





index-26_5.jpg





index-26_4.jpg





index-21_1.jpg





index-20_5.jpg





index-21_3.jpg





index-21_2.jpg





index-21_5.jpg





index-28_1.jpg





index-21_4.jpg





index-27_5.jpg





index-22_1.jpg





index-28_3.jpg





index-21_6.jpg





index-28_2.jpg





index-22_3.jpg





index-27_2.jpg





index-22_2.jpg





index-27_1.jpg





index-27_4.jpg





index-27_3.jpg





index-1_4.jpg





index-1_6.jpg





index-1_5.jpg





index-1_8.jpg
%)(’
)—\)

ﬁ Z

D

¥






index-1_7.jpg





index-20_1.jpg





index-1_9.jpg





index-20_3.jpg





index-20_2.jpg





index-20_4.jpg





index-24_5.jpg





index-24_4.jpg





index-25_2.jpg





index-25_1.jpg





index-25_4.jpg





index-25_3.jpg





index-26_1.jpg





index-25_5.jpg





index-26_3.jpg





index-26_2.jpg





index-22_4.jpg





index-23_1.jpg





index-22_5.jpg





index-23_3.jpg





index-23_2.jpg





index-23_5.jpg





index-23_4.jpg





index-24_2.jpg





index-24_1.jpg





index-24_3.jpg





index-9_8.jpg





index-9_5.jpg





index-9_7.jpg





index-9_6.jpg





