1. Woche ¢ 1.Tag

1 T Zubereitung

¢ a g 1 Schneiden Sie das Vollkornbrotchen in
zwei Hélften und toasten Sie beide Half-
ten. Bestreichen Sie eine Halfte mit we-

Friihstiick nig Halbfettmargarine sowie Konfitiire

und die andere mit Senf, und legen Sie
Vollkornbrétchen Tomatenscheiben, Basilikum sowie die
mit Kirschkonfitiire Geflugelmortadella darauf.

und Mortadella 2 Rihren Sie den Quark mit Mineralwas-

H ser glatt und mischen Sie ihn mit geraffel-

auf TomatenSChelben tem Apfel, den Sie sofort mit Zitronensaft

sowie Apfel- betraufeln. Schmecken Sie den Apfel-

HE quark mit fltissigem StiRstoff, Vanillemark
Zimt-Quark und Zimt ab.

3 Trinken Sie zum Frihstick den Kaffee
und im Laufe des Vormittags eine Flasche
kalziumreiches Mineralwasser.

Varianten

3. Woche: Verwenden Sie anstelle des
Apfels 1 Birne.

5. Woche: Verwenden Sie anstelle des
Apfels 130 g Kirschen.

Wenn Sie keinen Kaffee mégen
oder vertragen, kénnen Sie auch

2 Magerquark 125 94
; 9 ‘: o Aol 130 = schwarzen oder griinen Tee trinken.
mittelgrol>er Apte Dieser enthélt ebenfalls den Fatburner
2 EL Mineralwasser Koffein.

1 TL Zitronensaft

Zimt, Vanillemark oder -aroma,
flissiger StiBstoff




Mittagessen

Tomatensaft,
Pellkartoffeln mit
Krauterquark sowie
Kiwi-Apfel-Orangen-Salat

Zutaten
g keal
1 1 groBes Glas
Tomatensaft 200 ml 29
Tabasco oder andere
scharfe Gewdirze
2 Kleine Pellkartoffeln 200 140
Magerquark 125 94
1TLOI 5 40

2 EL Mineralwasser
Krauteressig
1 Zwiebel, reichlich Petersilie und
Schnittlauchrollchen, Krautersalz,
Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauch-
pulver, flissiger StBstoff

3 1 Kiwi 60 37
1 Apfel 65 34
1 TL Zitronensaft

flussiger StiBstoff, Zimt, Rumaroma

4 1 Flasche kalziumreiches Mineralwasser

Zubereitung

1 Trinken Sie den mit Tabasco abge-
schmeckten Tomatensaft.

2 Die Pellkartoffeln mit Krautersalz
garen und nicht pellen. Rihren Sie

den Magerquark mit Mineralwasser und
Ol glatt und geben Sie Schnittlauch-
réllchen sowie fein geschnittene Peter-
silie und Zwiebelwurfel dazu. Den Quark
mit Kréauteressig, Krautersalz, Pfeffer,
Paprikapulver, flissigem SuRstoff sowie
Knoblauchpulver abschmecken.

3 Die Kiwi in Scheiben schneiden, den
Apfel wirfeln. Das Obst gut mischen
und mit Zitronensaft, flissigem StRstoff,
Zimt und Rumaroma marinieren.

4 Trinken Sie im Laufe des Vormittags
eine Flasche kalziumreiches Mineralwas-
Ser.

Varianten

3. Woche: Verwenden Sie anstelle von
Krauterquark Paprikaquark mit roter
Paprikaschote.

5. Woche: Verwenden Sie anstelle von
Krauterquark Tomatenquark mit Toma-
tenmark und Tomatenwdrfeln.

Tipps & Hinweise

Anstatt frischer Krduter konnen Sie
auch tiefgekuhlte Krauter verwenden.
Durch das Schockfrosten bleiben die
Vitamine und das Aroma sowie die
Farbe weitgehend erhalten.

Das in vielen scharfen Gewurzen wie
auch Tabasco enthaltene Capsaicin
erhéht den Energiebedarf und macht
Thre Gewichtsreduktion einfacher und
effektiver.
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Abendessen

Kréftige Schinkenbrote,
Tomatensalat mit
Krautermarinade

sowie eine Banane

1 2 Scheiben Vollkornbrot 100 188
1/, TL Halbfettmargarine 3 11
2-3 Scheiben roher

Schinken 30 35
1-2 Gewlirzgurken 50 6
Schnittlauch

2 Fleischtomaten 200 35
1 Zwiebel 60 17
1TLOI 5 40

1 TL Sherryessig

reichlich Petersilie und Basilikum,
Salz, Pfeffer, flissiger StBstoff

3 1 kleine Banane 100 95

4 2-3 Tassen Tee mit StiBstoff

1 Flasche kalziumreiches Mineralwasser

Zubereitung

1 Die Brotscheiben toasten und mit
Halbfettmargarine bestreichen, Schnitt-
lauchroéllchen druberstreuen, Schinken
drauflegen und mit Gewurzgurkenschei-
ben belegen.

2 Eine Zwiebel in dinne Scheiben
schneiden, mit Sherryessig betraufeln,

1. Woche ¢ 1.Tag

Ol, Salz, Pfeffer, Petersilie, Basilikum so-
wie wenig SuRstoff dazugeben. Die
Fleischtomate in Scheiben schneiden
und kurz in der Marinade marinieren.

3 Essen Sie die Banane.

4 Trinken Sie zum Abendessen den Tee
und im Laufe des Abends eine Flasche
kalziumreiches Mineralwasser.

Varianten

3. Woche: Verwenden Sie anstelle der
Fleischtomate Paprika mit Petersilien-
Thymianmarinade.

5. Woche: Verwenden Sie anstelle der
Fleischtomate Zucchinischeiben mit Dill-
marinade.

Schneiden Sie vom Schinken
den Fettrand ab.

Sie kénnen auch griinen Tee trinken.
Kalorienfreien Ststoff konnen Sie
ebenfalls verwenden. Bei Schwarztee
ist ein Schuss Zitronensaft oder ein
Loffel Milch erlaubt.

Dieser Tag liefert:

1250 kcal
72 g Eiweil3
22 g Fett
182 g Kohlenhydrate
33 g Ballaststoffe
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1. Woche ¢ 2. Tag

2 . Ta g Zubereitung

1 Die Kndckebrotscheiben dinn mit Mar-
garine bestreichen. Eine Scheibe mit
Konfitlire bestreichen, die anderen bei-

Friihstiick den Scheiben mit Tomatenmark bestrei-
. chen, mit Krautern bestreuen und Salami
Knackebrot darauf geben. AbschlieRend mit Gurken-
g
mit Erdbeerkonfitiire scheiben belegen.
und Salami 2 Den Huttenkdse mit Mineralwasser

H iy S und Apfelspalten fein ptrieren und mit
sowie Apfel Zlmt Zitronensaft, Zimt, StRstoff und Rumaro-

Hi'lttenkéise ma abschmecken.
3 Trinken Sie wahrend des Frihstlicks
den Kaffee und im Laufe des Vormittags
eine Flasche kalziumreiches Mineralwas-
Ser.

Variante

Anstatt der kalorienreduzierten Erdbeer-
konfitire kdénnen Sie auch andere
suBstoffgestifte Konfitliren verwenden.
Besonders praktisch sind sogenannte
Hotelpéckchen, die Sie im gut sortierten
Lebensmittelhandel erhalten.

1 Kohlensaurereiches Mineralwasser
/2 Apfel 65 34 verbessert die Sattigungl

2 EL Mineralwasser " . . . .
1TL Zit t StRstoff ist kalorienfrei und wirkt

: '"ror?ensa = sich Gberhaupt nicht auf den Insulin-
Zimt, flissiger StiBstoff, Rumaroma spiegel aus. Damit ist StBstoff ein

sinnvolles StBungsmittel im Rahmen
einer Diat.

2 Huttenkéase 120 98







Mittagessen

Pellkartoffeln

mit Kabeljaufilet

in Senfsof3e

sowie Birnen-Trauben-
Salat

Zutaten
g kcal
1 kleine Pellkartoffeln 200 140
Kabeljaufilet 125 112
1 gehé&ufter EL Frischkése
(Rahmstufe) 30 84
2 TL Senf 10 9

1 TL Zitronensaft, Sherryessig,
Dill und Petersilie, Krautersalz,

Pfeffer
2 1 Birne 130 68
Weintrauben 50 35

1 TL Zitronensaft, flissiger SuBstoff,
Zimt, 1 Nelke

3 1 Flasche kalziumreiches Mineralwasser

Zubereitung

1 Die Pellkartoffeln mit Krdutersalz ga-
ren. Den Kabeljau sdubern, mit Sherryes-
sig betrdufeln und in eine Teflonpfanne
geben, etwas Zitronenwasser dazu gie-
Ben. Kurz von beiden Seiten garen. Ka-
beljaufilet aus der Pfanne nehmen, ge-
hackte Krduter, Senf, Krautersalz, Pfeffer
dazugeben, kurz erhitzen und mit Frisch-
kdse legieren. Das Fischfilet kurz in die
Pfanne geben und erhitzen.
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2 Die Birne waschen, halbieren, Geh&duse
herausschneiden und in Zitronenwasser
mit StBstoff, den entkernten Weintrau-
ben, Zimt und einer Nelke knackig garen,
die Nelke herausnehmen.

3 Trinken Sie im Laufe des
Nachmittags eine Flasche

kalziumreiches Mineral-
wasser.

Variante

3. Woche: Verwenden Sie anstelle des Ka-
beljaufilets Seelachsfilet mit Tomaten-
soBe.

5. Woche: Verwenden Sie anstelle des
Kabeljaufilets Forelle in Meerrettichsofe.

Tipps & Hinweise

Verwenden Sie wahrend einer
Reduktionskost nicht zu wenig Salz,
da Sie sonst zu viel Wasser verlieren
und Kreislaufprobleme sowie
Kaltegefihl und Zittern bekommen
kénnen.

Kohlenhydratreiche Lebensmittel
wie Salzkartoffeln haben einen
hohen Glyx, der zu Hunger fiihrt.
Sie kénnen der Glyx-Insulin-Falle
entkommen, wenn Sie anstatt
Salzkartoffeln oder Kartoffelbrei
ausschlieBlich kleine ungepellte Pell-
kartoffeln essen. Diese haben einen
viel niedrigeren Glyx und mehr
Ballaststoffe als Salzkartoffeln.



1. Woche ¢ 2.Tag

Abendessen

Vollkornbrot mit Musik
und Dillgurkensalat
sowie ein Apfel

1 2 Scheiben Vollkornbrot 100 188
1/, TL Halbfettmargarine 3 110

Harzer Kase
(Sauermilchkase) 50 66
1/, rote Zwiebel 30 8
2 EL Schnittlauchrollchen

2 Gurke 200 24
1 Zwiebel 60 17
17LOI 5 40

Dill, Petersilie, Salz, bunter Pfeffer
3 1 Apfel 130 67
4 2-3 Tassen Tee mit StiBstoff

1 Flasche kalziumreiches Mineralwasser

Zubereitung

1 Das Vollkornbrot toasten, mit Halbfett-
margarine bestreichen, mit Harzer Kdse
und Zwiebelringen belegen und Schnitt-
lauchréllchen  bestreuen, zusammen-
klappen und durchschneiden.

2 Die Gurke heil waschen und mit Scha-
le in dinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel fein wiarfeln, mit gehackten
Krdutern, Salz und buntem Pfeffer aus
der Miihle vermischen, Ol dazugeben

und das Dressing tber
die Gurkenscheiben
geben.

3 Essen Sie den Apfel.

4 Trinken Sie zum Abend-
essen den Tee und im Laufe
des Abends eine Flasche Kkalzi-
umreiches Mineralwasser.

Varianten

3. Woche: Verwenden Sie anstelle von
Harzer Kase Hittenkdse und anstelle der
Gurke grine Paprika.

5. Woche: Verwenden Sie anstelle von
Harzer Kése selbstgemachten Krduter-
quark aus Magerquark und anstelle der
Gurke Zucchini.

Gemiise wie Gurken enthalten mehr
als 90 % Wasser und kaum Kalorien.
Daher sind sie ideale Begleiter einer
Reduktionskost. Hier dirfen Sie
richtig zugreifen.

Dieser Tag liefert:

1250 kcal
88 g Eiweil3

26 g Fett
160 g Kohlenhydrate
30 g Ballaststoffe
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Frihstiick

Vollkornbrot mit
Leberwurst und Senf und
mit Himbeerkonfitiire
sowie eine Banane

1 2 Scheiben Vollkornbrot 100 188

Geflugelleberwurst 30 52
1 TL Senf 5 4
2 EL Magerquark 30 23
2 EL kalorienreduzierte
Himbeerkonfittre 25 17
2 1 Banane 130 124

3 2-3 Tassen Kaffee mit Milch

1 Flasche kalziumreiches Mineralwasser

Zubereitung

1 Das Vollkornbrot toasten, eine Scheibe
mit Senf und Gefligelleberwurst und die
andere mit Magerquark und Himbeer-
konfitlire bestreichen.

2 Essen Sie die Banane.
3 Trinken Sie zum Frihstick den Kaffee

und im Laufe des Vormittags eine Fla-
sche kalziumreiches Mineralwasser.
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Varianten

3. Woche: Verwenden Sie anstelle der
Banane Ananas.

5. Woche: Verwenden Sie anstelle der
Banane Himbeeren.

Essen Sie keine Uberreifen Bananen,
die deutlich mehr Zucker enthalten
als normal reife Bananen. Bananen
haben, wenn sie noch nicht ganz reif
sind, sogar noch mehr Ballaststoffe
(resistente Starke) und haben einen
viel niedrigeren Glyx als tiberreife
Bananen. AuBerdem sdttigen sie
besser.

Magerquark enthalt reichlich Eiweil
und dabei extrem wenig Fett.

Das hochwertige Milcheiweil ist gut
sdttigend.




