T-Tage-Ernghrungsplan: Tag 1

Friihstiick:

Orangen-Konfitiire
aul Krustenbrot

Zutaten (fiir 2 Portionen):

4 Scheiben Krustenbrot - 2 TL BECEL vital Diat
Halbfett-Margarine (20g) - 80 g Orangen-
Konfitiire - 2 Bananen (a 200 g)

Zubereitung: ca. 3 Minuten

1. Krustenbrot mit Becel bestreichen und
Orangen-Konfitiire darauf verteilen.

2. Die Banane dazureichen.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):

Energie: 480kcal - Fett: 5¢g - Gesattigte Fettsduren:

1g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 2,5 ¢

Mittagessen:

Pizza, mit, Seranoschinken

und Rueola

Zutaten (fiir 2 Portionen):

200¢g Mehl - 1/2 TL Salz - 1/2 Wiirfel Hefe - 1/4
TL Zucker - 25 g gemischte Kréduter - 50g Rucola -
300 g Tomaten - 125¢g Mozzarella - 2 EL MAZOLA
Olivenol - 200g saure Sahne -1 TL feine Speise-
stirke - 50 g Serranoschinken

Zubereitung inkl. Backzeit: ca. 40 Minuten
plus Gehzeit: ca: 50 Minuten

1. Mehl und Salz mischen, in die Mitte eine
Vertiefung driicken. Hefe und Zucker in 5 EL
Wasser auflosen. Hefemischung in die Mulde
vom Mehl giefen und ca. 20 Minuten gehen
lassen.

. Krduter und Rucola waschen, putzen und
trocken tupfen. Krauter fein hacken. Tomaten
waschen, entkernen und wiirfeln. Mozzarella
in Scheiben schneiden.

. 200ml Wasser und Olivendl zum Mehl geben
und erst mit den Knethaken des Handriihrers
zu einem Teig verkneten, dann auf einer
bemehlten Arbeitsfliche noch ca. 5 Minuten
mit den Hinden weiterkneten. Teig zugedeckt
ca. 30 Minuten gehen lassen.

. Saure Sahne und Speisestirke verriithren.
Krauter unterrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Teig noch einmal kurz durchkneten, zu einem
Viereck ausrollen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Krautersahne auf
dem Teig verteilen, mit Tomatenwiirfeln und
Mozzarellascheiben belegen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 C° (Umluft: 175 C°) ca. 25
Minuten backen.

. Pizza mit Schinken und Rucola belegen und
servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 730kcal - Fett: 26 g - Geséttigte Fett-

ren: 12 g - Mehrfach ungeséttigte Fettsduren: 1,5 ¢

Abendessen:
Ciabatta mit Thunfisch

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1 Ciabatta-Brot (ca. 300 g; zum Aufbacken) -
20 g BECEL vital Diat-Halbfettmargarine -

2 EL Magerquark - 1/2 TL Senf - 1 EL Kapern -
1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (Abtropf-
gewicht a 140¢g) - 1 rote Zwiebel - Frieséesalat
zum Garnieren

Zubereitung inkl. Backzeit: ca. 30 Minuten

1. Ciabatta nach Packungsanleitung aufbacken.
Etwas abkiihlen lassen und waagerecht
durchschneiden.

. Becel, Quark und Senf verriihren. Kapern
hacken und unterrithren. Masse auf die
Brothilften streichen.

. Thunfisch auf einem Sieb abtropfen lassen.
Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden.
Alles auf den Brothélften verteilen und mit
Salat garnieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 490 kcal - Fett: 16 g - Gesittigte Fett-
sauren: 4 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 6 g

Salat:

Frischer Sommersalat,

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1/2 Kopfsalat - 1/2 rote Paprikaschote -

1 Pfirsich - 1/2 reife Avocado - 1 EL Zitronen-
saft - 1 Beutel KNORR Salatkronung Kréauter mit
Frihlingszwiebeln - 150 g Naturjoghurt - 1 TL
BECEL Omega-3-01

Zubereitung: ca. 20 Minuten

1. Kopfsalat putzen, waschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stiicke zupfen. Paprika
entkernen, waschen und klein wiirfeln.

. Pfirsich waschen, Avocado schilen. Frucht-
fleisch von Avocado und Pfirsich vom Stein
16sen und in diinne Spalten schneiden.
Avocado mit Zitronensaft betrdufeln.

. Beutelinhalt Salatkronung mit 2 EL Wasser, Ol
und Joghurt verrithren. Salatzutaten in einer
Schiissel anrichten und mit dem Dressing
betréufeln.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 210kcal - Fett: 15¢g - Geséttigte Fett-
sduren: 3 g - Mehrfach ungesittigte Fettsiuren: 2,5 g




T-Tage-Erndhrungsplan: Tag 2

Friihstiick:
Ké&se-Knusper-Brotchen

Zutaten (fiir 2 Brotchen):

1 Apfel - 1 Mohre - 1 EL Zitronensaft - Salz,
Pfeffer - 2 Vollkorn-Brétchen - 20 g RAMA -
4 Scheiben junger Gouda - 2 EL Schnittlauch-
rollchen

Zubereitung: ca. 15 Minuten

1. Den Apfel waschen, vierteln und das Kernge-
héuse entfernen. Den Apfel mit Schale grob
reiben. Die Mohre putzen und ebenfalls grob
reiben. Apfel und Mohre mischen und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Brotchen halbieren und mit Rama
bestreichen. Die Brotchenhilften mit je einer
Scheibe Kise belegen. Die Apfel-Mohren-
Mischung auf den Brotchen verteilen und
mit den Schnittlauchréllchen garnieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 400kcal - Fett: 20g - Gesittigte Fettsduren:
9 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 2,5 g

Mittagessen:
Penne mit Tomatensugo

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1 Knoblauchzehe - 125 ¢ Tomaten - 250 g
Penne-Nudeln - 1 EL MAZOLA Olivenél - 1 EL
Tomatenmark - 250 g passierte Tomaten - 75 ml
RAMA Cremefine zum Kochen - 50 g Rucola -

1 Prise Zucker - weiBer Pfeffer, Salz

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

1. Knoblauch schélen, sehr fein hacken.
Tomaten waschen, vierteln, den Stielansatz

herausschneiden und entkernen. Fruchtfleisch

in Wiirfel schneiden. Penne in kochendem
Salzwasser ca. 11 Minuten kochen.

. In der Zwischenzeit O1 erhitzen, Knoblauch
und Tomaten kurz andiinsten. Tomatenmark
zugeben und kurz mitdiinsten. Mit passierten

Tomaten und Cremefine abléschen, 5 Minuten

kocheln lassen.

. Rucola waschen, trockenschiitteln und die
feinen Stiele abschneiden. Sauce mit Zucker,

Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgieBen.
Rucola unterheben und mit der Sauce servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):

Energie: 600kcal - Fett: 15¢ - Gesittigte Fettsauren:

3¢ - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 3,5¢

Abendessen:
Indisches Sandwich

Zutaten (fiir 2 Portionen):

2 Héhnchenbrustfilets (a 100 g) - Salz -weiBer
Pfeffer - 1 EL BECEL Omega-3-01 - 1/2 Becher
Vollmilchjoghurt (75 ¢) - 1/2 TL Currypulver -

1/8 TL Kreuzkiimmel (Cumin) - 1/2 EL feinge-
hackte Minze - 1 kleine Mango - 4 Scheiben

Vollkorn-Sandwichbrot - 20 g RAMA - 4 Blatter

Lollo verde - 2 EL Mango Chutney

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

1. Hahnchenbrustfilets abspiilen, trockentupfen,

salzen und pfeffern. Im heiBen Ol von jeder
Seite ca. 4 Minuten goldbraun braten und in
Scheiben schneiden.

. Joghurt mit Curry, Kreuzkiimmel und Minze
verriihren. Mango schélen und in feine
Spalten schneiden. Sandwichbrot unter dem
vorgeheizten Grill von einer Seite toasten.

. Die ungetoasteten Seiten mit der Rama
bestreichen und mit je einem Salatblatt

belegen. Auf 2 Scheiben das Mango Chutney

verteilen und die Hihnchenbrustscheiben
darauf geben.

. Mit Mangospalten belegen und die Joghurts-

auce dariiber verteilen. Mit den restlichen
Brotscheiben abdecken und mit einem
scharfen Messer diagonal durchschneiden.

Energie- und Nihrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 480kcal - Fett: 18 g - Gesittigte Fett-
sduren: 5 g - Mehrfach ungeséttigte Fettsduren: 6 g

Salat:
Salatherzen mit,
Krauter-Kiirbiskern-Pesto

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1 Salatherz (100 g) - 15¢g Kiirbiskerne -1 Bund
glatte Petersilie - 1/4 Bund Pfefferminze -

1 Knoblauchzehe - 1 EL MAZOLA Olivendl -

1 Beutel KNORR Salatkrénung ,Paprika Krauter”

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

1. Salatherzen putzen, waschen und trocken-
schleudern. Die duBeren Blitter entfernen
und den kleinen Kopf in zwei Teile schnei-
den. Salat auf eine Platte legen.

. Kiirbiskerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Fettzugabe rosten, herausnehmen und
abkiihlen lassen.

. Petersilie und Minze waschen, trockenschiitteln
und die Blattchen abzupfen. Knoblauch schilen.
Kiirbiskerne, Petersilie, Minze und Knoblauch
sehr fein hacken oder alles in einem Blitzhacker
zerkleinern.

. 10 EL Wasser mit Olivenol und Beutelinhalt
Salatkronung ,Paprika-Krauter verrithren.
Kriautermischung unterriihren. Den Salat mit
Krauter-Kiirbiskern-Pesto betraufeln und
sofort servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 120kcal - Fett: 9 g - Gesittigte Fettsduren:
1,5¢ - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 2,5g

Tipp:

Nehmen Sie téglich zwei kleine Zwischen-
mabhlzeiten zu sich - zum Beispiel Trocken-
friichte, Obst, Gemiiserohkost, fettarmen
Joghurt oder Quark, Salzstangen, Rice Crispies
oder auch mal Fruchtgummi.




T-Tage-Ernghrungsplan: Tag 3

Friihstiick:
Trauben-Power-Brot,

Zutaten (fiir 2 Portionen):

8 weiBe und blaue Weintrauben - 4 Scheiben
Roggenbrot (a 40g) - 20g RAMA - 2 Scheiben
gekochter Schinken - roter Pfeffer aus der
Miihle

Zubereitung: ca. 5 Minuten

1. Trauben waschen und halbieren. Brotschei-
ben mit Rama bestreichen und mit Schinken
belegen.

2. Trauben auf den Broten verteilen und mit
etwas rotem Pfeffer tibermahlen.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 285kcal - Fett: 9g - Gesittigte Fett-
sduren: 3 g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 2 g

Tipp:

Trinken Sie ruhig wie gewohnt morgens
und mittags Ihren Kaffee oder Tee.
Verwenden Sie statt Kaffeesahne oder Voll-
milch aber besser fettarme Milch - damit
reduzieren Sie Ihren Gesamtfettverzehr und
sparen gesittigte Fette ein.

Mittagessen:
Schweineflilet pait Spinat

Zutaten (fiir 2 Portionen):

450 g tiefgekiihlter Blattspinat - 1 kleine Zwie-
bel - 100 g Champignons - 100 g Bandnudeln
(eifrei) - 200 g Schweinefilet - Pfeffer - 4 TL
RAMA Culinesse Pflanzencreme - 1 TL Mehl -
200 ml Gemiisebriihe - 2 TL Zitronensaft -
Muskatnuss, Jodsalz - 2 Glaser Orangensaft

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

1. Spinat auftauen lassen. Zwiebel schilen
und wiirfeln. Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Nudeln nach Packungsanweisung
in kochendem Salzwasser garen.

. In der Zwischenzeit Schweinefilet pfeffern
und in Rama Culinesse 2 bis 3 Minuten
hellbraun braten. Fleisch zur Seite stellen.

. Zwiebeln im verbliebenen Fett glasig
diinsten, Champignons dazu geben und
mitdinsten. Blattspinat in die Pfanne
geben, mit Mehl bestduben und umriihren.
Briihe unterriihren, kurz aufkochen und mit
Zitronensaft, Muskatnuss, Pfeffer und Salz
abschmecken. Spinat zusammen mit dem
Filet und den Bandnudeln servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 530kcal - Fett: 12 g - Geséttigte Fett-
sduren: 2 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 5 g

Abendessen:

ltalienisches
Salami-Ciabatta

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1/2 Bund glatte Petersilie - 50 g schwarze
Oliven ohne Stein - 20 g RAMA - 1/2 EL geriebene
Zitronenschale - Salz - frisch gemahlener Pfeffer -
1 Ciabattabrot (300g) - 50 g italienische Salami,
sehr diinn aufgeschnitten

Salat:

feldsalat mait Speck

und Brunch-Dressi

Zutaten (fiir 2 Portionen):

50 g Friihstticksspeck - 125 g Feldsalat - 100 g
kleine rosa Champignons - 2 EL WeiBweinessig -
1 TL Senf (mittelscharf) - 75 g BRUNCH Feine
Krauter - 25 ml Mineralwasser - Salz, weiBer
Pfeffer, Zucker

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

1. Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein
hacken. Oliven in Scheiben schneiden. Rama
mit Petersilie und Zitronenschale verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Ciabattabrot waagerecht halbieren, die
Zitronen-Rama auf beide Hélften streichen.
Auf die untere Hilfte Salami legen und mit
Oliven bestreuen. Die obere Hilfte drauflegen
und in 4 Stiicke schneiden.

Energie- und Nihrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 410kcal - Fett: 24 g - Gesittigte Fett-
sduren: 6 g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 3 g

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

1. Speck wiirfeln und in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze goldbraun ausbraten. Auf Kiichenpapier
abfetten.

2. Feldsalat griindlich waschen, abtropfen lassen
und auf zwei Teller verteilen. Champignons mit
Kiichenpapier abreiben und in diinne Scheiben
schneiden. Auf dem Feldsalat verteilen.

3. Aus Essig, Senf, Brunch und Wasser eine
Salatsauce rithren und mit Salz, weiem Pfeffer
und einer Prise Zucker wiirzen. Auf dem Salat
verteilen und mit den Speckwiirfeln bestreuen.

Energie- und Nihrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 200 kcal - Fett: 15¢g - Gesittigte Fett-
sauren: 8 g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 1,5 g




7-Tage-Ernghrungsplan: Tag 4

Friihstiick:
Sonnenblumenkernbrot,
mit, Camembert und
Marmelade

Zutaten (fiir 2 Portionen):

2 Scheiben Sonnenblumenkernbrot - 20 g BECEL
vital Didt- Halbfett-Margarine - 2 Salatblatter -
80¢g Camembert Dreiviertelfettstufe (z. B. von du
Darfst) - Zitronenmelisseblidttchen zum
Garnieren - 2 TL schwarze Johannisbeer-
marmelade - 2 Gliser Apfelsaft (2 200ml)

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

1. Brot mit Becel bestreichen. Salat waschen
und trockentupfen. Camembert in Scheiben
schneiden.

. Brot mit Salat und Camembert belegen. Mit
Zitronenmelissebldttchen garnieren, die
Johannisbeermarmelade extra dazu reichen
und auch den Apfelsaft.

Energie- und Nihrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 350kcal - Fett: 11 g - Gesittigte Fett-
sduren: 4 g - Mehrfach ungeséttigte Fettsduren: 3,5g

Mittagessen:
Lachs mait, Gemntise

Zutaten (fiir 2 Portionen):

300 g Mohren - 1 Zwiebel - 3 EL RAMA Culinesse
Pflanzencreme - 300 g Zuckerschoten - 250 ml
RAMA Cremefine Saucen Tomate mit Ricotta -
2 Stiicke Lachs (4 150 g) - 300 g Kartoffeln

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
1. Kartoffeln schélen und garen.

2. Moéhren schilen, wiirfeln und ca. 5 Minuten
kochen. Zwiebel schilen, wiirfeln und in 1 EL
Pflanzencreme anbraten. Zuckerschoten und
Cremefine Sauce dazugeben und erhitzen.

. Lachs in restlicher Pflanzencreme braten und
auf dem Gemiise anrichten.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 600kcal - Fett: 30 g - Geséttigte Fett-
sduren: 7,5 g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 7 g

Abendessen:
Bagel mit,
Parmaschinken

Zutaten (fiir 2 Portionen):
2 kleine Tomaten - 25 g Rucola - 2 Bagel-Brot-

chen - 20g BECEL vital Didt-Halbfett-Margarine -

4 Scheiben Parmaschinken - 10 g Parmesankése
am Stiick

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

1. Tomaten waschen, Stielansatz heraus-
schneiden und in Scheiben schneiden.
Rucola putzen, waschen und trocken-
schleudern.

. Brotchen halbieren, die unteren Hilften mit
Becel bestreichen und mit Rucola, Tomaten-
scheiben und Schinken belegen. Parmesan
fein hobeln, dariiber streuen und mit der
oberen Bagelhilfte abdecken

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 260kcal - Fett: 9,5¢g - Gesattigte Fett-
sduren: 3 g - Mehrfach ungesittigte Fettsiauren: 3 g

Salat:
Gemischter Salat mit,
Teineny Dilldressing

Zutaten (fiir 2 Portionen):

Fir das Dressing: 100 g RAMA Cremefine zum
Verfeinern - 75 ml Mineralwasser - 1 EL Balsa-
mico Bianco - 1 TL Dijon Senf - 1 Knoblauch-
zehe - 1 EL frischer fein gehackter Dill - Salz,
frisch gemahlener Pfeffer - Zucker nach
Geschmack

Fiur den Salat: 1/4 Kopf Eisbergsalat - 25¢g
Rucola - 1/2 Salatgurke - 125 ¢ Cocktailtomaten -
1/2 Paprikaschote - 2 Frithlingszwiebeln

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

1. Fiir das Dressing Cremefine, Mineralwasser,
Essig und Senf verriihren. Knoblauch schilen
und fein wiirfeln, mit dem Dill zur Cremefi-
ne geben und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

2. Fiir den Salat die Salatzutaten putzen,
waschen und abtropfen lassen. Eisbergsalat
und Rucola in mundgerechte Stiicke zupfen,
Gurken halbieren und in feine Scheiben
schneiden, Tomaten vierteln und dabei den
Stielansatz herausschneiden. Paprika ent-
kernen und in Wirfel, Frithlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Alles in einer groBen
Schiissel vermischen und das Dressing unter-
heben. Sofort servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 160kcal - Fett: 12 g - Gesattigte Fettsau-
ren: 6 g - Mehrfach ungesattigte Fettsdauren: 3 g

Tipp:

Das Dressing kann auch separat dazugereicht
werden




T-Tage-Ernghrungsplan: Tag 5

Friihstiick:
StiBes Quarkbrot

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1 Limone - 50 g Speisequark (20% Fett) - 1 EL
Honig - 1 mittelgroBe Banane - 1 Mandarine - 1
Zimt-Rosinen-Bagel - 20g RAMA - 1 EL
gemahlene Pistazienkerne - Minzebléttchen
zum Garnieren

Zubereitung: ca. 10 Minuten

1. Limone heiB waschen und halbieren.
Eine Hilfte auspressen, die zweite in
Scheiben schneiden. Quark, Limonensaft
und Honig verriihren. Banane in Scheiben
schneiden, Mandarine schilen und in Spalten
teilen.

. Bagel halbieren, mit Rama und Quark
bestreichen. Mit Obst belegen und mit
Pistazien bestreuen.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 290kcal - Fett: 11 g - Gesittigte Fett-
sauren: 3,5 ¢ - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 2 g

Mittagessen:

Méhrensuppe mit, Ingwer

und Orangensaft

Zutaten (fiir 2 Portionen):

300¢g Mohren - 200 g Kartoffeln - 1 Stiick
Ingwerwurzel (15¢) - 2 EL BECEL Omega-
3-Pflanzendl - 1/4 1 (250 ml) Orangensaft -

2 TL Gemiise Bouillon (z. B. von KNORR) -

1 EL Sesamsaat - 1/4 Bund Minze - evtl. Salz -
Pfeffer - 50 g saure Sahne (10 % Fett) - 2 Voll-
kornbrétchen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

1. Mohren und Kartoffeln schilen und in
Wiirfel schneiden. Ingwer schilen und fein
hacken.

. Ol in einem groBen Topf erhitzen und den
Ingwer darin andiinsten. Mit Orangensaft
abloschen und etwas einkochen lassen.

. 1 L (500 ml) Wasser, Gemiise Bouillon,
Mohren- und Kartoffelwtiirfel zugeben und
15 bis 20 Minuten garen.

. Sesam in einer Pfanne ohne Fettzugabe
goldgelb rosten. Minze waschen, trocken-

schiitteln und die Blittchen in feine Streifen

schneiden.

. Suppe mit einem Stabmixer piirieren. Nach
Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Sesam und Minze bestreuen und mit
jeweils 1 Klecks saurer Sahne und den
Vollkornbrétchen servieren.

Tipp:

Statt Minze 1/2 Bund Koriander oder glatte

Petersilie verwenden.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):

Energie: 300 kcal - Fett: 13 g - Gesittigte Fett-

Abendessen:
Omaelette-Brot,

Zutaten (fiir 2 Portionen):

4 Scheiben Sonnenblumenkernbrot - 20 g
BECEL vital Diit-Halbfett-Margarine - 1/2 Beet
Kresse - 2 Eier - 2 EL Milch - 20g RAMA
Culinesse - Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

1. Brotscheiben mit 20 g Becel bestreichen.
Kresse vom Beet schneiden. Eier mit Milch
verquirlen, salzen und pfeffern. 1 TL Kresse
zur Seite legen, den Rest unterriihren.

. Rama Culinesse in einer Pfanne erhitzen,
Eiermilch hineingeben und 1 Omelette
backen. Omelette auf die Brote verteilen
und mit Kresse bestreuen.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 400kcal - Fett: 23 g - Gesittigte Fett-

sauren: 4 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 7 g

Salat:
@que;msalat it
roten Zwiebeln

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1 Salatgurke - 1 rote Zwiebel - 2 Stiele Dill -
100 g saure Sahne - 1 EL Zitronensaft - 1 TL
Zucker - Salz - weiBer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

1. Gurken griindlich waschen und in feine
Scheiben schneiden oder hobeln. Zwiebeln
schilen und in diinne Ringe schneiden.

. Dillfahnchen abzupfen und fein schneiden.
Verfeinern mit Finesse, Dill, Zitronensaft
und Zucker verriihren. Dressing mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Gurken- und
Zwiebelscheiben mischen.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 100kcal - Fett: 5g - Gesattigte Fett-
sauren: 3 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 0,5 g




T-Tage-Ernghrungsplan: Tag 6

Friihstiick:
Sonnenblumenvollkorn-
brot, mit, Kése, Schinken
und Radieschen

Zutaten (fiir 2 Portionen):

4 Scheiben Sonnenblumenvollkornbrot -

20 g RAMA - 4 geschnittene Blétter Salat -

2 Scheiben Butterkése - 12 Scheiben Lachs-
schinken - 12 Scheiben Radieschen - 4 Scheiben
Salatgurke - 10 g klein geschnittene Kresse

Zubereitung: ca. 3 Minuten

1. Brot mit Rama bestreichen. Nacheinander
Blattsalat, Kise, Schinken, Radieschen und
Gurke auf das Brot legen.

. Mit Kresse bestreuen und servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 380kcal - Fett: 16 g - Gesittigte Fett-

sauren: 7 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 2,5 g

Mittagessen:
dalat it
gebratenen Steinpilzen

Zutaten (fiir 2 Portionen):

50 g feiner Zucker - 25 g Walntsse - 1 kleine
rote Zwiebel - 150 g Steinpilze - 1 EL MAZOLA
Olivendl - 150 g griine und rosé Weintrauben -
25 g Radicchio - 50 g heller Eichblattsalat -

1 EL Schnittlauchréllchen - 40 ml Delikatess
Briihe (z. B. von KNORR) - 2 EL WeiBweinessig -
1 EL Honig - 1/2 TL mittelscharfer Senf - Pfeffer,
Salz - 20 g Parmesan am Stiick - 2 Vollkorn-
brétchen

Zubereitung: ca. 30 Minuten

1. Zucker und 2 EL Wasser bei mittlerer Hitze in
einer Pfanne karamellisieren, Walniisse darin
wenden und auf Backpapier abkiihlen lassen.

. Zwiebeln schilen und in Spalten schneiden.
Pilze mit einem feuchten Tuch sdubern, in
feine Scheiben schneiden. Ol erhitzen und
Pilze bei starker Hitze 1 Minute braten. Zwiebeln
hinzuftigen und ganz kurz mit braten.

. Trauben waschen und entkernen. Blattsalate
waschen, putzen, gut abtropfen lassen und in

Abendessen:
TeigTladen mit,
Thunfisch und Paprika

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1/2 kleines Glas Kapern (Abtropfgewicht 35g) -
1 Zwiebel (60g) - 20g RAMA - Salz, Pfeffer -

2 Stiick Weizentortilla - 1/2 kleiner Salat (z. B.
Frisée) - 1 rote Paprikaschote - 1 Dose Thunfisch
(Abtropfgewicht a 155g)

Zubereitung: ca. 20 Min.

1.

Kapern abtropfen lassen und fein hacken.
Zwiebel schilen, in feine Wiirfel schneiden
und mit den Kapern und Rama mischen.
Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Auf
die Wraps streichen.

. Salat putzen, waschen, trockenschleudern

und in Streifen schneiden. Paprika halbieren,
entkernen, waschen und wiirfeln. Thunfisch
abtropfen lassen, zerpfliicken und alles auf
den bestrichenen Wraps verteilen. Seiten ein-
klappen und aufrollen. Die gefiillten Wraps
konnen auch im vorgeheizten Backofen bei
200 °C ca. 3 Minuten erwdrmt werden.

Salat:

Tomaten-Gurken-Salat
mit, Ananas und Koriander

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1/2 Salatgurke - 150 g Tomaten - 1/4 Ananas
(ca. 200g) - 1/2 Bund oder Topf Koriander -
1 Beutel KNORR Salatkrénung ,Paprika-
Krauter” - 2 EL BECEL Omega-3-01

Zubereitung: ca. 20 Min.

1.

Gurke schilen, halbieren, die Kerne heraus-
kratzen, das Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden.

. Tomaten waschen, Stielansitze herausschneiden

und das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Schale
der Ananas abschneiden, Strunk entfernen.
Ananas wirfeln.

. Koriander waschen, trockenschiitteln, die

Bléttchen von den Stielen zupfen und eine
Hilfte hacken.

. Beutelinhalt Salatkrénung ,Paprika-Krauter*

mit 1 EL Wasser, Becel Omega-3-01 und
gehacktem Koriander verriihren. Gurken,
Tomaten- und Ananaswiirfel unterheben. Mit
Korianderblattchen bestreuen und servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 350kcal - Fett: 22 g - Geséttigte Fett-
sauren: 7 g - Mehrfach ungesittigte Fettséuren: 6 g

mundgerechte Stiicke teilen.

. Delikatess Briihe, Essig, Honig, Senf, Pfeffer

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
und Salz zu einem Dressing verriihren. Ol

Energie: 220kcal - Fett: 14 g - Gesittigte Fett-

Tipp:

Wenn Sie durch geschickten Austausch
von Lebensmitteln gesittigte Fette ein-
sparen, konnen Sie sich zwischendurch
guten Gewissens einen Schokoriegel
oder ein Stiick Obstkuchen gonnen.

und Krauter unterschlagen. Blattsalate,
Zwiebeln und Trauben mit der Hélfte des
Dressings mischen, mit den Pilzen auf Tellern
anrichten und restliche Marinade dartiber
traufeln. Parmesan tiber den Salat hobeln.

Dazu die Vollkornbrotchen reichen.
Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):

Energie: 520 kcal - Fett: 20 g - Gesittigte Fett-
sduren: 4 g - Mehrfach ungesittigte Fettséuren: 10g

sduren: 2 g - Mehrfach ungeséttigte Fettsduren: 7 g




Friihstiick:
Extra, Trisches Knacke

Zutaten (fiir 2 Portionen):

4 Stiick Smorre kernig-kréftig - 20 g BECEL vital
Diit-Halbfett-Margarine - 1/2 griiner Apfel -

4 Erdbeeren - 1 Limette - Zitronenpfeffer -

2 Becher Magermilchfruchtjoghurt (150g)

Zubereitung: ca. 10 Minuten

il

Smerre mit Becel bestreichen. Apfel waschen,
vierteln, Kerngehéuse entfernen und in schmale
Spalten schneiden. Erdbeeren waschen, putzen
und in diinne Scheiben schneiden. Limetten
schilen und filetieren.

. Mit Becel bestrichene Smorre abwechselnd

mit Apfelspalten, Erdbeerscheiben und
Limettenfilets belegen, mit Zitronenpfeffer
bestreuen.

Dazu den Magermilchjoghurt reichen.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 190 kcal - Fett: 5¢ - Gesittigte Fett-
sauren: 1g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 2,5 g

T-Tage-Ernghrungsplan: Tag 7

Mittagessen:

PutenspieBe auf
Rahmkohlrabi mit,
neten KartofTeln

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1/2 Bund Kerbel - 250 g Putenbrustfilet - Saft
1/2 Zitrone - Salz - frisch gemahlener Pfeffer -

1 Kohlrabi (ca. 300 g) - 500 g neue Kartoffeln -
125 ml RAMA Cremefine zum Kochen - 125 ml
Hiithner-Kraftbouillon (z.B. von KNORR) - evtl.
heller SoBenbinder (z.B. von MONDAMIN) - 2 EL
RAMA Culinesse Pflanzencreme

AuBerdem: 6 HolzspieBe

Zubereitung: ca. 45 Minuten

1. Kerbel waschen, trockenschiitteln und fein
hacken. Putenbrustfilet in 6 Streifen schneiden
und mit 1 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer
marinieren. Kohlrabi schilen, vierteln und
in diinne Scheiben schneiden. Kartoffeln
waschen und in kochendem Salzwasser ca.
20 Minuten kochen.

Abendessen:
Caesar’s dandwich

Zutaten (fiir 2 Portionen):

4 Scheiben Sandwichtoast - 20g BECEL
vital Didt-Halbfett-Margarine -

1/4 Kopf Romersalat (klein) - 1 rote Zwiebel -
1 Tomate - 1 hart gekochtes Ei (GroBe M) -

10 g Parmesan - Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung: ca. 20 Minuten

il

Sandwichscheiben leicht toasten. Abkiihlen
lassen und mit Becel bestreichen.

. Romersalat putzen, waschen, trockentupfen

und in mundgerechte Stiicke zupfen. Zwiebel
schilen. Tomaten waschen. Zwiebel, Tomaten
und Eier wiirfeln. Parmesan hobeln.

. 4 Toastscheiben mit den vorbereiteten

Zutaten belegen, dabei pfeffern. Mit den
restlichen Toastscheiben abdecken. Leicht
zusammendriicken und einmal diagonal
durchschneiden.

Salat:
Gemischter Blattsalat
mit, gebratener Ananas

Zutaten (fiir 2 Portionen):

150 g Blattsalate (z.B. Eichblattsalat, Lollo Biondo,
Radicchio) - 1/2 Ananas - 2 EL BECEL Omega-3-0l -
Salz, weiBer Pfeffer - 1 1/2 TL Honig (oder Ahorn-
sirup) - 1/2 Orange - 150 g Sahnejoghurt - Cayenne-
pfeffer

Zubereitung: ca. 30 Minuten

1. Salate putzen, waschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stiicke zupfen.

. Ananas schilen, den Strunk herausschneiden
und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.
In einer beschichteten Pfanne in heiBem
Ol braten, leicht salzen und pfeffern. 1 EL
Honig dazugeben. Gut mischen und zur Seite
stellen.

. Orange auspressen. Sahnejoghurt, Orangensaft
und restlichen Honig verriihren, salzen, pfeffern
und mit 1 Prise Cayennepfeffer wiirzen. Salat

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 280kcal - Fett: 13 g - Gesittigte Fett-
sauren: 4 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 4 g

auf einer groBen Platte anrichten, Ananas und
. Cremefine und Hiithner-Kraftbouillon zum Dressing dariiber verteilen.
Kochen bringen, Kohlrabi hineingeben und
im offenen Topf ca. 15 Minuten kochen. Mit
restlichem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Kerbel wiirzen, evtl. mit hellem SoBenbinder
binden.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 250kcal - Fett: 15¢g - Gesittigte Fett-
sduren: 5 g - Mehrfach ungeséttigte Fettsduren: 4 g
. Fleisch aus der Marinade nehmen, gut ab-

tropfen lassen und ziehharmonikaformig auf

HolzspieBe stecken. Pflanzencreme in einer

Pfanne erhitzen und die GefliigelspieBe von
allen Seiten braten.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 510kcal - Fett: 20 g - Gesittigte Fett-
sauren: 4,5 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 5,5 g




