Dienstag
MORGENS
Joghurt - Birne - Magerquark
Proteine Carbs Fette

160 g
80g
Y2 EL
30g
1%

459 21g

Magerquark (<10% Fett)
Joghurt (natur)

Honig (= 10 ml)
Walnisse

Birnen (= 206,3 g)

1. Birne klein schneiden und zur Seite stellen.

2. Restliche Zutaten in einer Schissel zu einer cremigen

Masse verrihren.

3. Nach Belieben kann etwas Wasser untergeriihrt werden.

4. Zuletzt Walnuss auf die Masse setzten.

Nubuddy

MITTAGS
Einfacher Brokkoli Salat

Proteine Carbs Fette
3949 5949 24 g
1 Brokkoli (= 340 g)
3 Scheiben  Schinkenspeck (Scheiben) (= 75 g)
359 Sonnenblumenkerne
30g Rosinen
1% Zwiebeln (= 75 g)
5EL Joghurt (natur) (= 75 g)
1% EL Honig (= 30 ml)
1% TL WeiBweinessig (= 4,5 ml)

1. Brokkoli sdubern, zerkleinern und fiir 7-10 min ins
kochende Wasser geben.

2. Dann Brokkoli, Schinkenspeck, Sonnenblumenkerne,
Rosinen und Zwiebel in einer Salatschiissel mischen.

3. Joghurt, Honig und WeiBweinessig zusammenrihren.

4. Vor dem Servieren uber den Salat geben und gut
durchmischen.

Seite 1/8
ABENDS
Hahnchen Penne Salat
Proteine Carbs Fette
36g 4149 18 g

509 Penne (Nudeln)

90g Hahnchen (Brust)

4 Cocktailtomaten (= 92 g)
1% TL Pesto (griin) (= 10,5 g)
509 Joghurt (natur)

Y2 EL Saure Sahne (= 6 ml)

Y2 EL Olivendl (= 3 ml)

2% TL Pinienkerne (= 12,5 g)

1 Frihlingszwiebel (= 40 g)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Penne in Salzwasser gar kochen, kalt abschrecken und
abkiihlen lassen.

2. Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne hellbraun résten.
3. Hahnchen in mundgerechte Stiicke schneiden.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen.

5. Hdhnchen darin anbraten und nach Belieben wiirzen.
6. Danach entnehmen und abkuhlen lassen.

7. Frihlingszwiebel waschen und in Ringe schneiden.

8. Cocktailtomaten waschen und halbieren.

9. Fiir das Dressing Pesto, Joghurt und Saure Sahne verriihren
und nach Belieben wiirzen.

10. Alle Zutaten in einer Schissel vermengen.

11. Nach Belieben 15 min ziehen lassen und mit Gewlrzen
abschmecken.



Mittwoch

MORGENS

Huttenk3se Cocktailtomaten Schnitte

Proteine Carbs Fette
349 46 g 11g

2 Scheiben  Roggenbrot (Vollkorn) (= 100 g)

200 g Huttenkase

5 Cocktailtomaten (= 115 g)
3% Bund Schnittlauch (= 21 g)

1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Huttenk&se gleichméaBig auf Roggenbrot verteilen.

2. Cocktailtomaten in Scheiben schneiden und auf oder zu
dem Brot genieBBen.

3. Nach Belieben gehackten Schnittlauch auf dem
Roggenbrot verteilen und wiirzen.

Nubuddy

MITTAGS
Wrap mit Schafskase

Proteine Carbs Fette
349 769 329
2 Tortilla Wraps (= 120 g)
80 g Schafskase (light)
45 g Frischkase
50¢g Salatgurken
1 Tomate (= 120 g)
Y2 Paprika (rot) (= 77,5 g)
Y2 Zwiebel (= 25 g)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz), Oregano

1. Tortilla Wrap mit Frischkéase bestreichen.

2. Tomate, Salatgurke und Schafskase in Wiirfel schneiden.
3. Paprika sdubern und in Streifen schneiden.

4. Zwiebel abziehen und in Scheiben schneiden.

5. Alles zusammen in Tortilla Wrap verteilen, nach
Geschmack wiirzen und einrollen.

Seite 2/8
ABENDS
Low Carb Musli
Proteine Carbs Fette
349 33g 17 g

190 g Magerquark (<10% Fett)
120 g Mé&hren (Karotten)

25¢g Mandeln

75 ml Milch (fettarm 1,5% Fett)
4TL Rosinen (= 20 g)

1. Méhre in nicht zu feine Stiicke raspeln.

2. Méhre, Magerquark, Mandeln und Milch in eine Schussel
geben und mit einem L&ffel verrihren.

3. Die Konsistenz sollte in etwa die von Musli erreichen, welches
man mit Joghurt angedickt hat.

4. AbschlieBend noch die Rosinen reingeben und erneut
durchrihren.
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MORGENS MITTAGS ABENDS
Champignons - Kartoffeln - Omelette Zitrone Risotto mit Hdhnchen Schafskédse im Gemisebett
Proteine Carbs Fette Proteine Carbs Fette Proteine Carbs Fette
30g 50g 16 g 369 739 23¢9 33g 44 g 13¢g
2409 Kartoffeln 90g Basmati-Reis 110g Schafskase (light)
220 g Champignons Y2 Zwiebel (= 25 g) 2 Zwiebeln (= 100 g)
3 Frihlingszwiebeln (= 120 g) 1 Zehe Knoblauch (frisch) (= 3 g) 3 Tomaten (= 360 g)
1 Zehe Knoblauch (frisch) (= 3 g) 1TL Gemusebrihe (= 3 g) 1 Zucchini (= 210 g)
2 Eier (= 116 g) 1049 Butter 2 Paprikas (rot) (= 310 g)
35 ml Milch (fettarm 1,5% Fett) 18g Parmesan 1% TL Gemusebrihe (= 4,5 g)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz) Y2 Bund Petersilie (=~ 24 g) 4TL Balsamico Essig (= 12 ml)
Y2 Zitrone (=~ 18 ml) 200 ml Wasser (still)
1EL Sonnenblumendl (= 6 ml) 1 Prise Thymian, Pfeffer (schwarz), Jod-Salz

1. Kartoffeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden und in

Salzwasser kochen 909 Hahnchen (Brust)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz) ) o ) ) ) )
B . R . 1. Zwiebel in Ringe schneiden und eine kleine Pfanne erhitzen
2. Wéhrenddessen Champignons in diinne Scheiben . .
. und einen Schluck Wasser hineingeben.
schneiden.
1. Zuerst Hahnchen in mindgerechte Sticke schneiden. . R
. . o . B 2. Zwiebel dazugeben und 3 min diinsten.
3. Knoblauch klein schneiden und Friihlingszwiebel wiirfeln. . . ..
2. Zwiebel wirfeln und in Halfte des Ol kurz anschwitzen. o . .
3. Zucchini, Paprika, Tomate und Zwiebel und mundgerechte

3. Gepressten Knoblauch und Basmati-Reis dazugeben und Stiicke schneiden.
unter stéandigem Rihren durchschwitzen.

4. Champignons, Knoblauch und Friihlingszwiebel in einer
Pfanne anbraten.

. 4. Gemuse in einer Auflaufform verteilen.
5. Nun Kartoffeln dazu geben und knusprig anbraten. . . . .

4. Verdiinnte Briihe anriihren etwas zum abldschen nutzen. . .

- e . e 5. Zwiebeln ebenfalls hinzugeben.

6. Die Eier mit Milch vermischen und mit in die Pfanne ) ) ) . ) o

5. Nun kellenweise die heiBe Brithe nachgieBen, dabei immer

geben. . -
wieder umrihren.

6. Schafskdse zerkleinern und alles mit einem Loffel vermischen.

7. Von beiden Seiten goldbraun anbraten und wiirzen. 7. Wasser in Tasse mischen.

6. Zeitgleich in seperater Pfanne Hahnchen in restlichem Ol
anbraten und bei gewlinschter Farbe entnehmen. 8. Ebenso den Balsamico Essig zugeben.

7. Wahrendessen die Schale der Zitrone abreiben, Zitrone 9. Vermischen und iiber das Gemiise und den Kise gieBen.
auspressen und Saft auffangen.

10. Krduter hacken und dekorativ driiber streuen.
8. Sobald der Basmati-Reis gar ist (nach ca.

11. 18 min bei 200°C im Ofen backen.
9. 20 Min. er sollte noch Biss haben) Zwiebelschale und

Zwiebelsaft, Butter und Parmesan unterrihren. 12. Nach Belieben wiirzen und servieren.

10. Nach Belieben mit Petersilie bestreuen.

11. Das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles
zusammen servieren.



Freitag
MORGENS
French Toast
Proteine Carbs Fette
259 49 g 209
2 Eier (= 116 g)
60 ml Milch (fettarm 1,5% Fett)
3 Scheiben  Toastbrot (Vollkorn) (= 90 g)
Y2 EL Honig (= 10 ml)
1 Prise Jod-Salz

1. Milch mit Ei und Jod-Salz gut verquirlen.

2. Toastbrot in die Eiermasse legen und sich voll saugen
lassen.

3. In einer heiBen Pfanne goldbraun braten lassen.

4. Mit Honig ubergieBen.

Nubuddy

MITTAGS

Rote Linsen - Salat

Proteine Carbs Fette
38g 8149 2049
160 g Rote Linsen
22 TL Essig (= 7,5 ml)
5TL Sonnenblumendl (= 10 ml)
2> Birnen (= 343,8 g)
3 Frihlingszwiebeln (= 120 g)
90 g Schinkenspeck (Scheiben)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Rote Linsen waschen und 20 min in Wasser bissfest garen,
dann auf einem Sieb abtropfen lassen.

2. Aus Essig, und Sonnenblumendl eine Vinaigrette rithren
und wiirzen.

3. Rote Linsen untermischen und 15 min ziehen lassen.
4. Birne vierteln, schalen und wiirfeln.

5. Friihlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

6. Beides ebenfalls untermischen.

7. Schinkenspeck ausbraten und mit Essig abléschen und

zusammen servieren.

Seite 4/8
ABENDS
Thunfisch - Zuckermais - Quesadilla
Proteine Carbs Fette
33g 42 g 15¢g

1 Tortilla Wrap (= 60 g)

50 g Thunfisch (Dose)

509 Zuckermais (Glas/Dose)
40 g Geriebener Kase

30g Magerquark (<10% Fett)
30g Joghurt (natur)

1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Thunfisch, Zuckermais, Geriebener Kase, in einer Schiissel mit
Magerquark und Joghurt vermengen.

2. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Zutaten auf der Hélfte des Tortilla Wrap verteilen und
zuklappen, dann kurz erwdrmen.



Samstag
MORGENS
Mandelmus - Pfannkuchen
Proteine Carbs Fette
199 46 g 249

50 g Dinkelmehl (Vollkorn)
30 ml Milch (fettarm 1,5% Fett)
50 ml Joghurt (natur)
1 Ei (= 58 g)
1EL Olivendl (= 6 ml)
1EL Mandelmus (= 15 g)
Y2 EL Honig (= 10 ml)
1 Prise Jod-Salz

1. Olivendl zu einer hellen Schaummasse verquirlen.
2. Milch und Joghurt vermischen.

3. Dinkelmehl, die Mischung, Salz und Honig nach und nach
zu Ei geben und immer weiter riithren.

4. Der Teig sollte eine dickflissige Konsistenz haben.

5. Die Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und pro Pancake
jeweils etwas Ol hineingeben und nacheinander den ganzen
Teig zu Pancakes verbacken.

6. Zuletzt die Pancakes mit Mandelmus bestreichen und
servieren.

Nubuddy

MITTAGS

Gemiseauflauf

Proteine Carbs Fette
28¢g 60g 28¢g
2 Zwiebeln (= 100 g)
1 Zucchini (= 210 g)
2TL Gemiusebrihe (= 6 g)
300 g Griine Bohnen
3 EL Balsamico Essig (= 27 ml)
5EL Cashewmus (= 50 g)
3 EL Tomatenmark (= 54 g)
4 Tomaten (= 480 g)
10 Blatter Basilikum (= 2 g)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Den Backofen auf 200° C vorheizen.

2. Zucchini und Tomate waschen und in Scheiben
schneiden.Zwiebel schilen und wiirfeln.

3. In die Auflaufform Zucchini, Griine Bohnen und Zwiebel
verteilen und mit Tomate belegen.

4. Fur die Sauce Tomatenmark, Balsamico Essig und
verdiinnte Gem{Usebriihe verrihren.

5. Nach Belieben wiirzen.

6. Cashewmus mit etwas warmen Wasser verriihren und tber
den Auflauf geben.

7. Basilikum dariiber zerschneiden.

8. Den Auflauff fiir ca. fir 20 min in Ofen geben.

Seite 5/8
ABENDS
Hackfleisch und Basmati-Reis
Proteine Carbs Fette
259 529 18 g

100 g Hackfleisch (gemischt)
Yo Zwiebel (= 25 g)
Y2 Paprika (rot) (= 77,5 g)
60g Basmati-Reis
1TL Gemdusebriihe (= 3 g)
Y2 TL Olivendl (= 1 ml)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz), Paprikapulver

4.

5.

. Ol in einer hohen Pfanne erhitzen.
. Hackfleisch darin anbraten.

. Zwiebel wirfeln, hinzufigen und kurz mitbraten.

Basmati-Reis untermischen.

Gemisebrihe mit Wasser vemengen, hinzugeben und bei

geschlossenem Deckel 10 min garen.

6.

Zeitgleich Paprika waschen, entkernen und in kleine Stiicke

schneiden.

7.

Diese ebenfalls in die Pfanne geben und alles zusammen

weitere 10 min diinsten.

8.

AnschlieBend nach Belieben wiirzen.



Sonntag
MORGENS
K&stliches Porridge
Proteine Carbs Fette
14 g 579 18 g
100 ml Milch (fettarm 1,5% Fett)
209 Mandeln
60g Haferflocken (Vollkorn)
Y2 Apfel (= 68,8 g)
30 ml Orangensaft (100% Frucht)
1049 Himbeeren
1 Prise Zimt

1. Breiten Topf mit Milch, Haferflocken und den Nissen
befillen.

2. Dann langsam erhitzen und 10 min kécheln lassen.
3. Nach 5 min Beeren zugeben.
4. Nun Apfel zerkleinern.

5. Wenn die Kochzeit um ist, den Brei mit Zimt bestreuen
und den Apfel mit dem Orangensaft untermengen.

6. Kurz abkiihlen lassen und genieBen.

Nubuddy

MITTAGS

Penne mit Seelachsfilet

Proteine Carbs Fette
50g 7149 229
150 g Seelachsfilets
1 Schalotte (=~ 35 g)
1TL Butter (= 4 g)
8¢ Tomatenmark
40 ml SuBe Sahne
100 g Penne (Nudeln)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Seelachsfilet der Lange nach halbieren und dann quer in
fingerbreite Streifen schneiden.

2. Schalotte fein hacken.
3. Das Fett in einer Pfanne erhitzen.
4. Schalotte darin bei schwacher Hitze glasig braten.

5. Tomatenmark und einen Schuss Wasser in die Pfanne
geben und bei starker Hitze einkochen lassen.

6. SuBe Sahne nach und nach zugieBen, ebenfalls einkochen

lassen und mit Pfeffer abschmecken.

7. Penne bissfest kochen.

8. Seelachsfilet in der Sauce 1 min ziehen, aber nicht kochen

lassen.

9. Penne abgieBen und mit der Sauce mischen.

Seite 6/8
ABENDS
Tomaten - Mozzarella - Suppe
Proteine Carbs Fette
36g 44 g 26 g

300 g Passierte Tomaten

1 Kugel Mozzarella (light) (= 125 g)
9 Blatter Basilikum (= 1,8 g)

1EL Balsamico Essig (= 9 ml)

2 Zehen Knoblauch (frisch) (= 6 g)
1EL Olivendl (= 6 ml)

1EL Honig (= 20 ml)

150 ml Wasser (still)

1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz)

1. Knoblauch ungeschélt halbieren und mit Ol in einem Topf
anbraten.

2. Wenn Knoblauch etwas Farbe angenommen hat, wieder
entfernen.

3. Tomaten in Topf geben und aufkochen.
4. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.

5. Balsamico Essig und Wasser hinzufliigen und 10 min kécheln
lassen.

6. Mozzarella wiirfeln und auf dem Teller verteilen.
7. Basilikum grob hacken.

8. Die Suppe auf Mozzarella in einem Teller geben, nach
Belieben mit Basilikum bestreuen und servieren.



Montag
MORGENS
Magerquark - Kokosflocken - Musli
Proteine Carbs Fette
43 g 799 33g
709 Haferflocken (Vollkorn)
Y2 Banane (= 68,8 g)
2309 Magerquark (<10% Fett)
Y2 TL Honig (= 5 ml)
3% TL Kokosflocken (= 35 g)
4TL SuBe Sahne (= 16 g)

1. Banane schalen, langs halbieren und in Scheiben
schneiden.

2. Kokosflocken und die Haferflocken in einer Pfanne ohne
Fett anrosten.

3. Haferflocken und SiiBe Sahne mit Honig verrihren.

4. Die restlichen Zutaten untermischen.

Nubuddy

MITTAGS

Putenbrust - Mozzarella Baguette

Proteine Carbs Fette
709 107 g 24 g
3 Brétchen (Vollkorn) (= 225 g)
4 Scheiben  Putenbrust (Scheiben) (= 80 g)
7 Cocktailtomaten (= 161 g)
1 Kugel Mozzarella (light) (= 125 g)
4%, Blatter  Salatblatter (= 9 g)
1EL Balsamico Essig (= 9 ml)
1 Prise Krauter (TK, italienisch), Jod-Salz, Pfeffer
(schwarz)

1. Brétchen aufschneiden.
2. Cocktailtomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden.

3. Die untere Brotchenseite mit Salat bedecken und darauf
den Mozzarella platzieren.

4. Nach Belieben etwas Balsamico Essig darlber traufeln und
wiirzen.

5. Nun Cocktailtomaten und Putenbrust darauf platzieren
und das Brétchen schlieBen.

6. Reste der Cocktailtomaten oder des Mozzarella kénnen
nebenbei verzehrt werden.

Seite 7/8
ABENDS
StBkartoffel Hédhnchen Bowl
Proteine Carbs Fette
47 g 55¢ 33g

200 g SuBkartoffeln
90g Hahnchen (Brust)
Y2 Brokkoli (= 170 g)
1EL Olivendl (= 6 ml)
759 Feldsalat
1 Ei (= 58 g)
5TL Sesampaste (= 25 g)
Y2 EL Honig (= 10 ml)
1% TL Senf (= 7,5 g)
3% TL Chiasamen (= 10,5 g)
14 TL Wasser (still) (= 70 ml)
1 Prise Jod-Salz, Pfeffer (schwarz), Paprikapulver

1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
2. Ei fir etwa 10 Min hartkochen und abkiihlen lassen.

3. Wahrendessen StBkartoffel schilen und in mundgerechte
Stlcke schneiden.

4. Brokkoli in Réschen zerteilen.

5. Das Gemiise und Hahnchen getrennt auf ein Backblech legen.
6. Hahnchen mit Halfte des Ol einreiben.

7. Das restliche Ol auf dem Gemiise verteilen.

8. Alles kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

9. Fiir etwa 20 - 25 Min im Ofen garen.

10. Hahnchen vor der Entnahme anschneiden und auf Gargrad
kontrollieren (Hahnchen.

11. Fiir das Dressing Sesampaste mit Honig und Senf verriihren.

12. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Wasser verdiinnen, bis
eine cremige Konsistenz erreicht wird.

13. Feldsalat auf einen tiefen Teller geben.
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14. SuBkartoffel, Brokkoli, Hdhnchen und Ei darauf anrichten
und mit dem Dressing betraufeln.

15. Nach Belieben mit Chiasamen garnieren.



