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Von der Theorie zur Praxis

Rezepte

Fruhstuck

Haferbrei mit Chiasamen, Heidelbeeren und gerosteten Walniissen

Joghurt mit Skyr, Miisli, Beeren und Minze

Smoothie mit Ingwer, Vanille und Heidelbeeren

Omelett mit gerauchertem Lachs, Spinat und Brunnenkresse

Roggenbrot mit Avocado, Zitrone, gerduchertem Lachs und Brunnenkresse

In Olivenol geschwenkter Spinat mit Lachs, pochiertem 7 und Avocado

Grinkohl mit Chili, Knoblauchchips, Spiegelei und Tomaten

Zwischenmahlzeiten

Fitmacher-Saft aus Spinat, Minze und Ingwer

Himbeersmoothie mit Joghurt, Ingwer, Lakritze und Walnussol

Chia-Snack mit Joghurt, Ingwer, Heidelbeeren und Minze
Haferbrei mit Joghurt, Lakritze, Ingwer, Apfel und Heidelbeeren

Wachteleier, gekiisst von Walnussol mit gerosteter Sesamsaat und Thymian

Avocado mit L7, Spinat, Hiittenkdase und schwarzer Sesamsaat

Lachsomelett mit Brunnenkresse und Schnittlauch

Selbst gebackenes Kerne-Kndckebrot mit Kase und Tomaten

Hummus mit Kurkuma-1ahini zu Gemiisestibchen und Kohlroschen

Spitzkohlsalat mit Gurke, Staudensellerie, Clementine und Sesamcrunch

Griinkohlsalat mit Ananas, Feta, Granatapfel, gerosteten Walniissen und Cashewkernen

Hahnchenfilet mit Herzblattsalat und Avocadodip mit Ingwer und Minze

Brokkoli- Tomaten-Suppe mit Ingwer und Schnittlauch

Briihe mit Grinkohl, Ingwer und braunem Reis

Erniahrungsplan fur 28 Tage: Mittags und Abends

1. Tag — mittags: Brot mit Lachs, Rucola, Gurke, Dill und Brunnenkresse

1. Tag

abends

: Hackbeefsteak mit marinierten Roten Beten, Pilzen und Spinat

2. Tag — mittags: Brot mit Avocado, lufigetrocknetem Schinken und Schnittlauch

2. Tag — abends

: Hihnchenbrusifilet mit Knoblauch-Gremolata, Siifskartoffeln und Rosenkohl

3. Tag — mittags: Brot mit Avocado, Garnelen, Zitrone, Dill und Brunnenkresse

3. Tag — abends
4. Tag — mittags

4. Tag

abends

: Rote-Bete-Suppe mit Perlgraupen, Brokkoli und Knoblauchchips
: Roggenbrot mit Heilbutt, Salat, Schnittlauch und Zwiebelringen

: Gebratenes Hahnchenbrustfilet mit Brokkoli, Kiirbispiiree und Roter Bete
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5.Tag — mittags: Romanasalat mit Hahnchenbrustfilet, Tomaten und Parmesan

5.Tag — abends: Zucchini bolognese mit Gemiise, Parmesan und Bastlikum

6. Tag — mittags: Hdhnchensalat mit Pilzen, Frbsen und Brunnenkresse

6. Tag — abends: Hackbeefsteak mit gebratenem Blumenkohl, Brunnenkresse und Salbei
7. Tag — mittags: Salat mit Rosmarinkartoffeln, Roter Bete, Krautern, Niissen und £

7. Tag — abends: Hackballchen in Currysauce mit Roter Bete, Schwarzkohl und Brunnenkresse
8. Tag — mittags: Rotkohlsalat mit Roter Bete, Walniissen und Clementine

8. Tag — abends: Gebratene Rotzunge mit Spinat, Pilzen, Kartoffeln, Dill und Zitrone

9. Tag — mittags: Salat mit gebackenen Tomaten und Hackbdllchen, scharf gewiirzt

9. Tag — abends: Hdahnchenschenkel mit Kohlsalat, Heidelbeeren und Kapuzinerkresse
10. Tag — mittags: Salat mit sanfi gegarten Koteletts, Tomate und eingelegten Zwiebeln

10. Tag — abends: Hackbdllchen mit zweierlei Kohl, Heidelbeeren und Thymiankartoffeln
1. Tag — mittags: Salat mit Perlgraupen, Hdihnchen, Tomate, Fenchel und Orange

1. Tag — abends: Schwarzkohlsuppe mit weifsen Bohnen, Tomaten und Parmesan

12. Tag — mittags: Lachs mit in Olivenol gebratenem Spitzkohl, Radieschen und Dill

12. Tag — abends: £nten-Confit mit Belugalinsen, Kohl, Heidelbeeren und Knoblauchchips
13. Tag — mittags: Omelett mit Spinat, Tomaten, Parmesan und Roggenbrot

13. Tag — abends: Miesmuscheln mit Kréuter-Kokosmilch, Stufskartoffeln und Skyr-»Aioli«

14. Tag — mittags: Sandwich mit Curry-Hering, Salat, roten Zwiebelringen und Brunnenkresse

-
N

. Tag — abends: Pilzsuppe mit Rote-Bete- Chips und Kohl-Pesto mit Walniissen

Ot

15. Tag — mittags: Spitzkohlsalar mit Roggenperlgraupen, Heidelbeeren, Feta und Walniissen
15. Tag — abends: Lachs auf Erbsenpiiree mit Erbsensprossen, Kichererbsen und Dill

16. Tag — mittags: Salat mit Avocado, zweierler Bohnen, Roter Bete und Haselniissen

16. Tag — abends: Grinkohlsuppe mit Chili, Knoblauch, Tomaten, Huhn und Brunnenkresse
17. Tag — mittags: Salat mit Fenchel, Brokkoli, Belugalinsen und Réucherlachs

17. Tag — abends: [talienische Hackballchen mit Tomatensauce, griinen Bohnen und Knoblauch
18. Tag — mittags: Salat mit Rotkohl, Hdhnchenfilet, Avocado, weifsen Bohnen und Feigen

18. Tag — abends: Gebratener Lachs mit Schwarzkohl, Knoblauchchips und violetten Karotten
19. Tag — mittags: Salat mit Garnelen, Avocado, Tomate, Zitrone, Dill und Gurke

19. Tag — abends: Lammlende mit Spinat und gebackenem Butternusskiirbis

2C
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. Tag — mittags: Rotkohlsalat mit Schwarzkohl, Enten-Confit und Granatapfelkernen

20. Tag — abends: Thaisuppe mit wiirziger Kokosmilch, Garnelen und Pilzen

o1. Tag — mittags: Brot mit gerducherter Makrele, gebackenen Tomaten, Salat und Schnittlauch
o1. Tag — abends: Mulligatawny — Currysuppe mit Kurkuma, Pilzen, Huhn und Quinoa

29. Tag — mittags: Schwarzkohl-Romanasalat mit Apfel, Kise und gerosteten Pinienkernen
29. Tag — abends: Zucchini-Lasagne mit Tomaten, Basilikum, Parmesan und griinem Salat

23. Tag — mittags: Spinatsalat mit Huhn, Granatapfelkernen, Ananas, Haselniissen und Minze
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23.Tag — abends: Lachs mit Selleriepiiree, griinen Bohnen und gebackenem Knoblauch

24. Tag— mittags: fHdahnchenbrustfilet mit Knoblauch-Gemaise- Concassée, Salat und Brot

24. Tag — abends: Tomaten-Blumenkohl-Suppe mit Brunnenkresse und angebratenem Salbei
25. Tag— mittags: Brot mit Avocado, Knoblauch-Gemiise- Concassée, Salat und Schnittlauch
25. Tag — abends: Dorsch mit pochiertem L1, Roter Bete, Meerrettich und Brokkoli

26. Tag— mittags: Salat mit heifs gerduchertem Lachs, Fenchel, Zitrone und Brunnenkresse
26. Tag — abends: Hdhnchenbrustfilet mit Spitzkohl, Kokosmilch, Kurkuma und Krautern

27. Tag— mittags: Smorrebrod »Sol over Gudhjem« mit Buckling, Eigelb und Radieschen

27. Tag — abends: £nte und Ofenkartoffeln auf Waldorfsalat mit Wirsing und Trauben

28. Tag— mittags: Spinat mit Sardinenfilets in Eihiille, Schnittlauch und Rost-Roggenbrot

28. Tag — abends: Kurbissuppe mit Blumenkohl, Jakobsmuscheln, Kohlol und Brunnenkresse
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