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N Schlank & fit mit Backen & Brotzeit

Das Konzept

»ne . -

Ein praktisches Diatkonzept -

wissenschaftlich geplant, geprift und umgesetzt

ie mochten ein paar {iberfliissige Pfunde loswerden und sich wieder richtig in Form

bringen? Ernihrungsfachleute warnen vor Radikalkuren und Wundermitteln, deren
Wirkung nicht wissenschaftlich gesichert ist. Halten Sie sich stattdessen lieber an unser
Diidtkonzept mit Backen & Brotzeit, das erprobt, wirkungsvoll und lecker ist.

Ernahrungswissenschaftlich
sinnvoll geplant

Diese Schlankheitskost ist nach erndhrungswis-
senschaftlichen Gesichtspunkten zusammen-
gestellt und entspricht den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e.V. (DGE])
fur eine fettarme, energiereduzierte, kohlen-
hydrat- und ballaststoffreiche Ernahrung zur
Gewichtsreduktion bei Erwachsenen.

Die Energiezufuhr betrdgt im Mittel 1250 kcal /
5250 kJ pro Tag. Das sind 60 Prozent des Energie-
bedarfs bezogen auf einen mittleren Tagesbedarf
von 2100 kcal, dem Referenzwert fir Frauen im
Alter von 25-50 Jahren: So wird ,energiesparend”
gegessen, Uberflissige Fettreserven werden
abgebaut. Nach Ergebnissen wissenschaftlicher
Untersuchungen zu diesem Diatkonzept in der

praktischen Anwendung ist eine Gewichts-
abnahme von durchschnittlich 1,5 kg pro Woche
realistisch, was den Empfehlungen fir eine
stetig-méBige Gewichtsabnahme (anstelle von
Blitz- oder Crashdiaten) entspricht. Wer langere
Zeit (und viele Kilos) abnehmen will, sollte vorher
seinen Arzt konsultieren.

Die Anteile der Hauptnahrstoffe (in Energiepro-
zent) entsprechen dem Beratungs-Standard der
Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung e.V. (DGE])
und den neuesten europaischen Nahrstoffricht-
linien und bieten damit eine optimale Zusam-
mensetzung auf wissenschaftlich gesicherter
Grundlage:

. Kohlenhydrate: 55 %
- EiweiB: 19 %
- > Fett: 26 %



Schlank und fit mit Backen & Brotzeit | Didtkonzept

Mit dem hohen Anteil an TIPPS
Getreideprodukten liefert das
Schlankheitskost-Konzept...

e ¢ ¢ 6006000000000 0000000000000000000 000

-> Halten Sie sich moglichst an die fiinf

-> ...reichlich hochkomplexe Starke-Kohlen-
hydrate, die den Korper kontinuierlich mit
Energie versorgen und der Schlissel-
Nahrstoff flr Fitness sind,

-> ...ausreichend pflanzliches Eiweifl3, um
zusammen mit tierischen Quellen den
physiologischen Bedarf zu decken,

-> ...aber wenig Fett, was fir ein glinstiges
Nahrstoffverhaltnis sorgt, mit dem das
Leichterwerden leichter fallt.

Lebensmittelwissenschaftlich
genau geprift

Die ,Schlank & fit"-Rezepte sind genau berechnet
und die Inhaltsstoffe nach den Referenzwerten
der DGE optimiert. Der Uberwiegende Anteil der
energieliefernden Starke-Kohlenhydrate stammt
aus den , Korn-Kraftwerken” Weizen und Roggen.
Die daraus hergestellten Mahlerzeugnisse, Brote
und Brotchen sorgen erganzend fiir ein breites
Nahrstoffangebot. So ist wissenschaftlich sicher-
gestellt, mit ,Backen & Brotzeit” bedarfsgerecht
versorgt zu sein — und das trotz deutlich vermin-
derter Nahrungsenergie.

-> Die vorgeschlagenen Mahlzeiten enthalten die
empfohlene Menge von 30 g Ballaststoffen
taglich. Das ist gut fur Sattigung, Verdauung
und Wellness.

> Auch alle wichtigen Vitamine und Mineral-
stoffe kommen in ausreichenden Mengen auf
den Teller, damit die Korperfunktionen optimal
weiterlaufen.

-> Die Lebensmittel wurden so ausgewahlt,
dass sie viel Abwechslung bieten, aber nicht
gleich zu seitenlangen Einkaufszetteln fihren.
Besonders bei Obst und Backwaren konnen
jahreszeitliche Einkaufsmaglichkeiten bzw.
individuelle Geschmacksvorlieben bertick-
sichtigt werden. >>

Mahlzeiten pro Tag, damit |hr Kérper das
optimierte Nahrstoffangebot nutzen kann.
Auflerdem verhindert dieser Mahlzeiten-
rhythmus, dass Hunger liberhaupt erst
aufkommt.

-> Viel Bewegung hilft Ihnen, Fitness-

effekte und Abnahmeerfolg der Schlank-
heitskost zusatzlich zu unterstiitzen.

- Trinken Sie wahrend der Schlankheitskost

reichlich: 1 bis 1,5 Liter pro Tag sind nicht
zuviel. Greifen Sie dabei zu kalorienfreien
oder energiearmen Getranken. Auf Alkoho-
lisches sollten Sie verzichten, denn das regt
unnotig den Appetit an und bringt tiberflis-
sige Zusatzenergie.

- Sie werden feststellen, dass die Mahlzeiten

sehr abwechslungsreich und ausgewogen
sind. Frische Krauter konnen Sie ganz nach
lhren Vorlieben zusatzlich zu den Rezep-
tangaben zum Wiirzen verwenden. Wer
besondere Lieblingssorten bei Brot und
Brotchen hat, kann diese nach personlichem
Geschmack austauschen.

Cad
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TIPPS

-> Nach einer neuen EU-Richtlinie werden die
Ballaststoffe kiinftig bei der Energieberech-
nung von Lebensmitteln mitberiicksichtigt.

- Es wurden bewusst keine exotischen oder
auflergewdhnlichen Lebensmittel ausgewahlt,
um den Lerneffekt fir die Zeit nach der Diat zu
starken. So fallt die dagerhagfte Umstellung Damit kommen in unserem Diitkonzept
falscher Essgewohnheiten leichter und auch rechnerisch taglich rund 50 kcal (bzw. 200
die Empfehlung, .Fiinf Mal am Tag" Getreide- kJ) hinzu. Aber diese Kalorien sind ,,gut
produkte, Obst und Gemuse zu essen, lasst angelegt”, denn die Ballaststoffe sind als
sich im Alltag leichter umsetzen. ~Wellnessfaktor” von vielfaltigem Nutzen

und |hr Abnahmeerfolg wird dadurch nicht
gefahrdet.

-> Weil die Fluoridversorgung aus Lebensmit-
teln in unserem Diatkonzept relativ knapp
ist, sollten Sie - zumindest wahrend der
Diat - in Ihrer Kiiche fluoridiertes Jodsalz
verwenden.

- Die Brote und Brotchen, die Sie in der Woche
fur die Mahlzeiten bendtigen, konnen Sie wie
gewohnt beim Backer oder im Supermarkt
einkaufen.

Haushaltswissenschaftlich praktisch umgesetzt

Alle Rezepte sind erprobt. Die Zutatenmengen > Die Mahlzeiten sind einfach zuzubereiten. Um
beziehen sich jeweils auf eine Person, lassen sich den Arbeitsaufwand fir die selbstgebackenen
aber leicht fir Partner oder Familienmitglieder Mahlzeiten gering zu halten, werden diese alle
erhdhen. gemeinsam an einem Vormittag (des ersten
Digt-Tages) vor- bzw. zubereitet und teilweise
> Die Tageskostplane sind so angelegt, dass .auf Vorrat™ hergestellt: Die ,,Zwischenlage-
Mittag- und Abendessen innerhalb eines Tages rung” erfolgt in heimischer Tiefkiihlung.
ausgetauscht werden kénnen. So kdnnen
Berufstatige die kalte der beiden Hauptmahl- -> Bei der Zutatenauswahl wurden einheimische,
zeiten einpacken und zum Verzehr am Arbeits- regional erzeugte Lebensmittel bevorzugt.

platz mitnehmen. Gleiches gilt fir die kleinen
Imbisse am Vor- bzw. Nachmittag.

Kleine Austauschtabelle fiir Obst nach Geschmack und Jahreszeit
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Obst Menge in Gramm

(entsprechend ca. 70 kcal)
T KIEINEr APFEL .o 130 g
TKLEINE BIMNE oo 130g
WeintraUben ... o 100 g
Erdbeeren ... 20049
KIrSChen ..o 100 g
Pflaumen /ZwetSChgen ... 150 g

2 MaNAATINEN .o 1504




Einmal kneten
& backen -
elimal essen
& geniel3en?

__ inbesonderer Clou dieses Didtkonzepts ist das Selbermachen. Am Vormittag des ersten
. Tages (oder auch schon am Vorabend) wird geknetet und gebacken: vier Hauptgerichte
und sieben Zwischenmahlzeiten, die im Laufe der Woche auf den Teller kommen. Der Vorrat
wird bis zum Aufbacken oder Auftauen eingefroren (siehe Grafik ,,Mein Back-Fahrplan®,

S. 8). Damit haben Sie wenig Arbeit, aber trotzdem den Spald am Selbermachen!

EINKAUFSZETTEL fiir die Backrezepte Ihr Zeitplan fiir kneten & backen:

Mehle: je 1 Packung Weizenmehl Type 550,

Fangen Sie mit den Backsnacks fiir die sieben
Type 1050 und Weizenvollkornmehl

Zwischenmahlzeiten an, die einmal pro Tag auf

Backzutaten: je 1 Packchen Trockenhefe, dem Speisezettel stehen.

Backpulver, Orange-Back (Aroma-Granulat)
> Zuerst den Teig zubereiten.

=> Dann unter jeweils die Halfte des Teiges die
Zutaten fir die sifle und die herzhafte Variante
kneten.

> AnschlieBend gemeinsam backen.

-> Das fertige Backwerk in sieben Portionen
teilen.

> 1 Portion am Nachmittag des ersten Tages
frisch verzehren

> 6 Portionen einfrieren.

- Denken Sie an die Auftauzeit fir die Back-
snacks: Bei Zimmertemperatur ca. 1 Stunde
oder (noch besser!] 1 Minute in der Mikrowel-
le; fur stife Teile Puderzucker bereithalten -
jeweils zum Bestauben vor dem Servieren. >>

Gemdtise: 1 Stiel Broccoli, 1 Fenchelknolle,

1 kleine Zucchini, 1 Bund Mohren, 1 Schalchen
Champignons, 1 Bund Friihlingszwiebeln,

1 Beutelchen Schalotten, 1 Dose Maiskdrner,
je 1 Packchen stiickige Tomaten und Tomaten-
piree (im Tetrapack)

Weitere Zutaten: 150 g frische Putenbrust,

1 Lage luftgetrockneter Schinken, 3 Eier,

1 Beutel Reibkise (30 % Fett), 1 Becher Vollmilch-
joghurt, 1 Beutel Rosinen, 1 kleines Glas Kapern

Was im Hause sein sollte: Salz, Pfeffer, Zucker,
Senf, 0L, SoBenbinder, Kondensmilch, Flussig-
sufistoff, Butter, Honig, getrocknete Krauter
(Thymian, Oregano, Krauter der Provence) und
Puderzucker (zum Bestiuben der Backsnacks)

©0 © © 0 0 0 00 000000000000 000000000000000000000
© © 0600060000000 0000000000000000000000000c000o0

© 0060600000000 000000000000000000000o0o0
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TIPP

-> Bei den Mehlen fiir die drei Rezepte wird die
ganze Bandbreite des Angebots genutzt - vom
hellen Weizenmehl der backstarken Type 550

Uber die mittlere Weizentype 1050 bis zum
dunklen Weizenvollkornmehl. Das sorgt fiir
eine ausgewogene Mischung, die gleicherma-
fBen ein gutes Backergebnis und einen hohen
Ernahrungswert gewahrleistet.

Richtige Erndihrung und Bewegung gehoren

zusammen. Deshalb bedeutet ,,Schlank & fit*

: auch, das Abnehmen durch sportliche Aktivititen

- wirkungsvoll zu unterstiitzen. Keine Sorge: Um
sich fit und schlank zu halten, braucht man nicht

- gleich zum Sportfanatiker zu werden. Auch all-

. tdgliche Bewegungen kommen dem Fitnesskonto

- zugute, wie z.B.:

> Ofter mal das Auto stehen lassen,

- auf dem Weg zur Arbeit eine Station frither
aussteigen und ein Stiick zu Ful$ gehen,

-> Treppen statt Aufziige benutzen

-> kleine Besorgungen oder Einkiufe mit dem
Fahrrad erledigen,

-> die Brotchen zu Fuld holen,

= im Sommer Rasenmihen und den Griinschnitt
selbst zusammenrechen oder

> im Winter Schnee schaufeln.

..............................................

Wahrend die Backsnacks im Ofen sind oder
unmittelbar danach kénnen Sie mit dem Hefeteig
beginnen.

-> Bereiten Sie den Hefeteig fur die 4 Haupt-
mahlzeiten zu.

> Anschlieend gehen lassen und dann erneut
durchkneten.

> Eine Halfte des Teiges abnehmen und in den
Kihlschrank stellen: Er wird am 2. Tag fur die
Putenrollen gebraucht und weiterverarbeitet.

=> Die andere Halfte des Teiges ist fir die Pizza:
nach Rezept zubereiten und backen.

> Die gebackene Pizza teilen: die erste Halfte
fertig belegen und frisch zu Mittag essen.

- Die zweite Halfte abklhlen lassen,
tiefkihlgerecht verpacken und einfrieren:
fiirs Mittagessen am 4. Tag.

-> Bei der Wochenplanung fiir die Hauptmahl-
zeiten hilft Ihnen der Back-Fahrplan. >

Immer in Bewegung bleiben

Sportarten im Vergleich

e 00 0000000000000 00000000000000000 0 s °

motorisch -
verbrauchte .

Energieverbrauch fir
ausgewahlte Freizeit-Sportarten

(bei 70 kg Korpergewicht) Energie

in kcalje .

30 Minuten
Spazierengehen (in der Ebene, 4 km/h]................ 93
Wandern (in der Ebene, 6 km/h) ...............o.o... 140
Dauerlauf (in der Ebene, 12 km/h] ... 350
Radfahren (in der Ebene, 20 km/h) .................... 301
Schwimmen (Brust, 20 m/min]................cccoo.... 158
Skilanglauf (8 km/hJ ... 420
TisChtenniS. ..o 158
TONNIS oo 193
Musikgymnastik (intensiv)............................ 235
Krafttraining (intensiv)................cococoocioon. 315
TaANZEN oo 158
Bowling ... 105

Quelle: GGSM - Gesellschaft fiir Gesundheit, Sport und Medizin

................................................



A Vorbereitung und Backfahrplan

fiir den Vormittag des ersten Tages

.-f‘  etreide, Mehl und Backwaren liefern von Natur aus ein ausgewogenes Nihrstoft-
* angebot, auf dessen Grundlage eine erfolgversprechende Schlankheitskost ideal
aufbauen kann — rundum alltagstauglich und wissenschaftlich empfehlenswert.

® 1. Selbstgebackene Backsnacks als Zwischenmahlzeiten

(= 4x stifd und 3x herzhaft zum Aussuchen)

. Zutaten:

- > fiir Teig zu beiden Varianten:

. 150 g Weizenmehl (Type 1050), 3 EiweiB, 1/2 Packchen
. Backpulver, 10 g Butter, 1 EL Joghurt

* = flir herzhafte Backsnacks mit Zucchini:

75 g Zucchini (entkernt, grob geraffelt), 1/2 gehackte
- Schalotte, 15 g Reibkése (30 % Fett i. Tr.),

. 1TL Krauter der Provence, Salz, Pfeffer

¢ => fiir siiBe Backsnacks mit Rosinen und Honig:
100 g Mohren, die Halfte grob, andere Halfte fein ge-
- raspelt, 10 g Rosinen, 1 TL Honig, 1/2 TL Backaroma
. Orange, FlissigsufBstoff, Puderzucker

Zubereitung:

Teigzutaten verkneten und den Teig halbieren. Die
herzhaften Zutaten unter die eine Halfte, die stilen
Zutaten unter die andere Halfte kneten. Teig in zwei
kleine beschichtete Backformen (oder eine Springform,
die durch einen Alufolienstreifen geteilt wird) geben.
Im vorgeheizten Backofen bei 175 °C 25 min backen.
Den herzhaften Teil in 3 Stiicke, den siifien Teil in vier
Sticke teilen.

= 1 Portion abnehmen (fiir Zwischenmahlzeit am

Nachmittag des ersten Tages)

-» die restlichen 6 Portionen einfrieren;

Auftauzeit: Zimmertemperatur ca. 1 Stunde, besser
1 min in der Mikrowelle;

> fir sliBe Teile den Puderzucker bereithalten:

jeweils zum Bestauben vor dem Servieren.
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---- 4 2. Teigzubereitung/-vorbereitung fiir die Hauptgerichte
(= Gemitise-Schinken-Pizza und Putenrolle)

Teigzutaten fiir beide Rezepte : = Die Halfte des Teiges abnehmen und zur weiteren
(fiir 2 x 2 = 4 Portionen): © Verwendung am 2. Tag [fiir Putenrollen) in den Kiihl-
150 g Weizenvollkornmehl, 150 g Weizenmehl (Type © schrank stellen. :
550), 1 Packchen Trockenhefe, 200 ML warmes Wasser — Fr«rr s e srs s srears ettt :
1 TL Salz, 1 TL OL, 1 Prise Zucker Die andere Halfte des Teiges diinn zu einem

Pizzaboden (Quadrat 24x24 cm) ausrollen, auf Back-
Belagzutaten fiir Gemiise-Schinken-Pizza papier auf ein Backblech legen. Fenchel in Streifen
(fiir 2 Portionen): schneiden und mit dem Broccoli in Salzwasser 4 min
70 g Broccoliroschen, 120 g Gemisefenchel, garen. Stiickige Tomaten herzhaft mit den Gewiirzen
50 g Maiskorner aus der Dose, 1 EL Kapern, abschmecken und auf dem Pizzateig verteilen. Die
50 g Reibkase (30% Fett i. Tr.), 100 g stiickige Tomaten GemdUse und Kapern darauf verteilen und den Kase
(Fertigprodukt], Oregano, Salz, Pfeffer, Zucker driiberstreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
1 diinne Scheibe luftgetrockneter Schinken 20 - 25 min backen.

(= fur die frisch zu verzehrende Portion) T P P PP :
> Pizza halbieren, 1 Halfte mit Schinkenscheibe :

Zubereitung: belegen und frisch zum Mittag essen, andere Halfte
Hefeteig zubereiten, gehen lassen, erneut durchkneten : abkihlen lassen, verpacken und einfrieren (als Vor-
und halbieren. © rat fiir Mittagessen am 4. Tag).

Zwischenmahlzeiten backen und
in 7 Backsnack-Portionen teilen

) _ fur jeden Tag ein Backsnack als Zwischenmahlzeit zum Aussuchen
1 Portion frisch essen : (Auftauen oder Mikrowelle)
6 Portionen einfrieren

Teig kneten fur 4 Portionen
gebackener Hauptmahlzeiten,

N

2 Teigportionen fir 2 Teig- * Teig fur Puten-
Pizza abnehmen  portionen - rolle aus dem
und Pizza backen fir Puten- - Kihlschrank neh—:
rolle in . men und 2 Porti- -
den Kiihl- | onen zubereiten -

schrank ‘ und backen .
I I stellen 9: I I :

1Teil -« 1 Teil : 1 Teil : 1 Teil : : 2. Teil : : 2. Teil
Pizza - Pizza - [ENE e, - - Pizza . - Puten-
zum | ein- ‘- rolle - rolle : . zum . . rolle zum
Mittag- - frieren  zum - einfrie- ° . Mittag 5 - Mittag
essen * (>fiir D . Mittag - ren . . backen . . backen

. essen . (> fir Do) _ é




- N Wochenplan der Rezepte

5 Mabhlzeiten pro Tag mit durchschnittlich 1250 kcal | 5250 kJ pro Tag

® Gemuse-Schinken-Pizza zum Mittagessen

ol. Tag, Samstag

Friihstiick

1 Scheibe Bauernbrot mit 5 g Halbfettbutter bestrei- Zwischenmahlzeit
chen und halbieren. 1 Méhre schélen, zur Halfte fein
raspeln und mit 15 g luftgetrocknetem Schinken auf
einer Brothalfte anrichten. Andere Brothalfte mit 20 g
Kase (30%) belegen. Restliche Méhre grob raspeln und

1 x Backsnack zum Aussuchen
105 kcal / 440 kJ

- darauf geben. Mit Petersilie garnieren. Abend
- 215 kcal / 900 kJ Holsteiner Salat
. ¢ 1/2 Scheibe Roggenvollkornbrot

: Zwischenmahlzeit  1/2 Apfel und 1/2 Schalotte
- 2 EL Rosinen mit 10 g Mandelstiften unter * 50 g Senfgurke

o . e . 90 g mariniertes Heringsfilet
- 150gM lchjoghurt riihren. Mit Siiistoff siiBen. /-9 9
. g Magermitchjoghurt ruhren. Mt SUbStott suben (im Sud, nach skandinavischer Art)

240 kcal /1000 kJ
1 TL Essig, 1 TL OL, gehackte Petersilie, Apfel, Schalot-

: Mittag te, Gurken und Hering wiirfeln. Essig und Ol mit Salz,
* Gemiise-Schinken-Pizza (1. Teil) Pfeffer und Petersilie verrithren und mit dem Salat
1 frischgebackene Portion Pizza vermengen. Salat mit dem Brot servieren.

400 kcal / 1680 kJ 330 kcal / 1385 kJ
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- Frithstiick

- 1 Brotchen mit 25 g Gefliigelleberwurst bestreichen.
230 g grob geraspelte Zucchini darauf verteilen, mit

. Schnittlauchréllchen bestreuen. 1 kleine Méhre in

. Stifte schneiden und dazu legen.

- 220 kcal / 925 kJ

- Zwischenmabhlzeit

- 1 Scheibe Roggenvollkornbrot mit

. 50 g Huttenk&se bestreichen. Dazu 1/2 Apfel

° und ein kleines Glas Multivitaminsaft (100 ml).

+ 230 kcal / 965 kJ

- Mittag

Putenrolle (1. Teil) mit Tomatensofe

¢ o Vorbereiteter Hefeteig aus dem Kihlschrank vom
Vortag

-« 150 g Putenbrust, gewiirfelt

. * 100 g Champignons, blattrig

. © 30 g Fruhlingszwiebeln, gehackt

ce1TL 0L, 1 TL Senf, 4 EL Kondensmilch, SoBenbinder,
Salz, Pfeffer, Thymian

-« TomatensoBe: 3 EL stiickige Tomaten (Fertigprodukt),

1 EL Balsamessig, Salz, Pfeffer, Zucker

. Hefeteig aus dem Kiihlschrank nehmen und warm
 werden lassen. Putenbrust im Ol anbraten, Cham-

: pignons und Frihlingszwiebeln zugeben. Milch und

- Senf einriihren, einige Minuten kdcheln lassen. Mit

. SoBenbinder andicken, mit den Gewiirzen abschme-
. cken, etwas abkihlen lassen. Teig zu einem Rechteck

Putenrolle mit Tomatensofle
zum M/ttagessen

Vo

(ca. 38x12 cm) ausrollen, auf Backpapier auf ein Blech
legen. Fillung in der Mitte des Teiges verteilen, dann
Teig dariiber schlagen, an den Kanten zusammenknei-
fen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C 25 min backen. In
der Zwischenzeit fir die Sof3e Tomaten mit Balsames-
sig, Salz, Pfeffer, Zucker erhitzen und etwas andicken.
Rolle aus dem Ofen nehmen, halbieren.

- 1 Halfte mit Tomatensof3e servieren;
—> andere Hélfte abkiihlen lassen, einpacken und
einfrieren [als Vorrat fiir Mittag am é. Tag)

420 kcal / 1765 kJ

Zwischenmahlzeit
1 x Backsnack zum Aussuchen
105 kcal / 440 kJ

Abend

Orangen-Fenchel-Salat

e 1 Scheibe Bauernbrot

e 1 TL Halbfettbutter

¢ 150 g Fenchel

¢ 1 grofe Orange

¢ 1 TL Olivendl, 1 EL gehackter Dill, Salz und Pfeffer

Den Fenchel in Streifen schneiden und in wenig
Salzwasser 5 min dinsten. In der Zwischenzeit die
Orangenschale grofzligig abschneiden und die Oran-
genfilets mit einem scharfen Messer herausschneiden.
Den Saft auffangen und mit 0L, Salz, Pfeffer und Dill
verrihren. Abgekihlten Fenchel mit Orangenfilets und
Dressing vermischen. Das Brot mit der Butter bestrei-
chen und dazu reichen.

290 kcal / 1220 kJ
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Schlank und fit mit Backen & Brotzel Reze

® Mittags: Brot- & Broccoli-Omelett

o 3. Tag, Montag

- Friihstiick

- 1 Brotchen mit 50 g Hittenkase bestreichen. 50 g grob
. gehackte Radieschen und ein TL gehackte Krauter

. darauf verteilen.

. 185 kcal / 775 kJ

Zwischenmahlzeit
- 1 x Backsnack zum Aussuchen

: 105 kcal / 440 kJ

. Mittag

. Brot- & Broccoli-Omelett

. ® 1 Scheibe Kiirbiskernbrot

. ¢ 1groBes Ei, 4 EL Milch, 2 TL 0L

. * 100 g gegarte Broccoliroschen

¢ o] Tomate

¢ * 100 g Vollmilchjoghurt

- o 1 EL Krauter, Muskat, Salz, Pfeffer

. Ei mit Milch verquirlen. Das Brot wiirfeln und in der

. Eiermilch einweichen. Nach 10 min gut durchriihren.

¢ Broccoli unterheben und mit den Gewiirzen abschme-
- cken. In einer beschichteten Pfanne die

- Halfte des Ols erhitzen. Aus dem Brotteig in der Pfanne
. ein dickes Omelett formen und 5 min bei milder Hitze

. braten. Restliches Ol zugeben, Omelett vorsichtig wen-
° den und weitere 5 min backen.

In der Zwischenzeit Tomate entkernen und in Streifen
schneiden. Joghurt mit den Krautern verrihren.

Die Tomatenstreifen in der Mitte des Omeletts anrich-
ten, die Joghurtsofle dazureichen.

365 kcal / 1535 kJ

Zwischenmahlzeit
100 g Weintrauben, 1 Vollkornkeks und ein Glas Multi-
vitaminsaft (200 ml)

225 keal / 945 kJ

Abend

Mediterraner Bohnensalat mit Schinkenbrot
* 100 g WeiBe Bohnen (a. d. Dose)

* 1 Tomate, 1/2 rote Paprikaschote, 1/2 Schalotte
¢ 1TLOL1TL Essig, 5 g Halbfettbutter

e 1 Scheibe Kiirbiskernbrot

e 1 Scheibe luftgetrockneter Schinken

Paprikaschote, Tomate und Schalotte wiirfeln und mit
den Bohnen vermischen. Essig, 0L, Salz und Pfeffer
verrihren, Uber den Salat geben. Brot mit Halbfettbut-
ter bestreichen und mit Schinken belegen.

335 kcal / 1405 kJ



® friihstick mit Roggenvollkornbrot

o 4. Tag., Dienstag

- Friihstiick

- 1 Scheibe Roggenvollkornbrot. 1 Halfte mit 20 g Ge-

. fligelleberwurst bestreichen, 1 kleines Stiick Zucchini
. entkernen, grob raspeln und mit 1 EL gehackten Krau-

. tern nach Geschmack vermischen und auf der Leber-

© wurst anrichten; die andere Halfte der Brotscheibe mit
¢ 5 g Halbfettbutter bestreichen und 20 g Edamerkase

- (30% Fett i. Tr.) belegen, 3 Weintrauben vierteln, dabei
- ggf. die Kerne entfernen, auf den Kase legen und mit

. Schnittlauchhalmen garnieren.

. 295 kecal / 1240 kJ

- Zwischenmahlzeit
¢ 1 Apfel und 1 Vollkornkeks

o 110 kcal / 460 kJ

. Mittag

- Gemiise-Schinken-Pizza (2. Teil)

. e Tiefgekiihlte 2. Portion vom ersten Tag

. e Tdinne Scheibe luftgetrockneten Schinken

* Aufbackzeit: ohne Vorheizen 25 min bei 200 °C (dann

¢ mit 1 Scheibe luftgetrocknetem Schinken belegt servie-

- ren).

¢ 400 kcal / 1680 kJ

Zwischenmahlzeit
1 Backsnack zum Aussuchen
105 kcal / 440 kJ

Abend

Bayernhappen

e 1 Laugenstange

e 1 TL Meerrettich, 1 TL Senf

¢ 50 g Krautsalat natur (Fertigprodukt)

¢ 75 g Truthahnleberkase (ersatzweise kalorienarme
Gefligelwurst)

Die Laugenstange aufschneiden, eine Halfte mit Senf
und eine mit Meerrettich bestreichen. Den Leberkase
auf die untere Stangenhalfte legen. Den Krautsalat
darauf verteilen, obere Stangenhalfte auflegen.

340 kcal / 1430 kJ + B 2

Bayernhappen



: Friihstick

: 1 Mislibrotchen aufschneiden, beide Halften dinn mit
- 5 g Halbfettbutter und 40 g Hagebuttenmus bestrei-

. chen.

« 270 kcal /1135 kJ

- Zwischenmabhlzeit
© 1 x Backsnack zum Aussuchen
- 105 kcal / 440 kJ

. Mittag

- Provenzalische Tomatensuppe mit

- Kiasebrétchen

.« 1 Dose Tomaten (250 g)

. o 1kleine Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Krauter
* der Provence, 1 TL Ol

¢ o 1EL Vollmilchjoghurt

ce 1 Brotchen

- @30 g Schmelzkase

. * 2 EL gehackte Petersilie

* Schalotte und Knoblauch hacken und im Ol andiinsten.

: Tomaten und Krauter zugeben, 20 min kocheln lassen.

- Brotchen halbieren und mit Kase bestreichen. Die Suppe
. abschmecken, Joghurt in die Mitte geben. Suppe und

. Brotchen mit der Petersilie bestreuen und servieren.

- 365 kcal / 1535 kJ

Schlank und fit mit Backen & Brotzeit | Rezepte

Zwischenmahlzeit
1 Birne, 1 Vollkornkeks und ein kleines Glas Multi-
vitaminsaft (100 ml)

175 keal / 735 kJ

Abend

Viererlei Quark-Dips

¢ 75 g Roggenvollkornbrot

¢ 250 g Magerquark

¢ 1 EL Vollmilchjoghurt

¢ 10 g deutscher Kaviar, 10 g Ketchup, Kresse,
Currypulver

¢ 100 g Gurke

Quark mit Joghurt, Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Masse in 4 Portionen teilen. Jeweils 1 Viertel mit der
Kresse, dem Currypulver und dem Ketchup verriihren.
Auf das letzte Viertel einen Klecks Kaviar geben. Die
Gurke entkernen und in Stifte schneiden. Den Quark
auf einem Teller anrichten, das Brot und die Gurken-
stifte zum Dippen dazulegen.

300 kcal / 1260 kJ

Viererlei Quark-Dips
zum Abendessen



Schlank und fit mit Backen & Brotzeit | Rezepte

. Friihstiick Zwischenmahlzeit

. 1 Scheibe Bauernbrot mit 5 g Halbfettbutter bestrei- 1 x Backsnack zum Aussuchen
: cher), mit 25 g Ké.ise (30% Fett i. Tr.) belegen und mit 105 keal / 440 KkJ

* Radieschenscheiben bedecken.

E 180 kcal / 755 kJ Abend

: Zwisch hizei Geflilltes Riblibrotchen
. Zwischenmahlzeit ) ) e 1 Vollkornbrotchen & 80 g
© 1 Apfel, 1 Vollkornkeks und ein kleines Glas e 1 dicke Méhre

* Multivitaminsaft (100 ml) « 15 g Butter

. 160 kcal/ 670 kJ ¢ 20 g Kase (30% Fetti. Tr.)
: e 1/2 Bund Schnittlauch

: Mittag ¢ 1 kleine Knoblauchzehe

. Putenrolle (2. Teil) mit Schnittlauchdip

. Tiefgekiihlte 2. Portion Putenrolle vom zweiten Tag

¢ Schnittlauchdip: 3 EL Magermilchjoghurt mit einem
- EL Schnittlauchrollchen, Salz und Pfeffer verriihren.
. Aufbackzeit (ohne Vorheizen): 20 min bei 200 °C,

. lauwarm mit kaltem Dip servieren

. 425kcal /1785 kJ

Das Brotchen aufschneiden und aushohlen. Die Mohre
schalen, dann mit einem Sparschaler rundherum diin-
ne Mohrenstreifen abhobeln. Die Krume zerbroseln.
In einem kleinen beschichteten Pfannchen die Halfte
der Butter erhitzen, Knoblauch zupressen. Brotbrosel
hellbraun rosten und beiseite stellen. Restliche Butter
erhitzen und Mohrenstreifen 3-4 min braten. Den
Schnittlauch im Ganzen dazugeben und einen Moment
mitdiinsten. Den Kase grob raffeln (oder Scheibe klein
wiirfeln). Mohren mit Salz und Pfeffer abschmecken,
Kase und Brosel unterheben und in das Brétchen fil-

Gefiilltes Riiblibrétchen len. Den Deckel auflegen.
zum Abendessen 340 kcal / 1430 kJ




f Frihstick mit
* Hagebutten-Musli-Brétchen

o /. Tag, Freitag

- Friihstiick

. 1 Mislibrotchen aufschneiden und beide Halften mit

. 50 g Huttenkéase bestreichen. 40 g Hagebuttenmus als
* Streifen in die Mitte geben. Mit Apfelspalten von 1/4

: Apfel garnieren.

¢ 250 kcal / 1050 kJ

. Zwischenmahlzeit
. 100 g Weintrauben und 1 Vollkornkeks

+ 175 kcal / 735 kJ

- Mittag

* Mohrencurry mit Sesambrétchen

© 1 Sesambrétchen

* 250 g Mohren, 1/2 Schalotte

- ¢ 2 EL Rosinen, 10 g Mandelstifte

- «1TLOL 1/8 1 Gemiisebriihe

. ¢ 1/2TL Curry, 1 EL Kondensmilch, SoBenbinder

© Rosinen in der Briihe einweichen. Méhren in Scheiben
- schneiden. Schalotte in Spalten schneiden und beides

. im Ol andiinsten. Mit Curry bestauben, Brihe mit

. Rosinen zugeben und 10 min kécheln lassen. Milch und
. Mandeln zugeben. Etwas andicken und mit Salz und

. Pfeffer abschmecken. Mit knusprigem Sesambrdtchen
° servieren.

* 420 kcal /1765 kJ

Zwischenmahlzeit
1 x Backsnack zum Aussuchen
105 keal / 440 kJ

Abend
Bunter Sprossensalat mit

gerostetem Bauernbrot

e 1 Scheibe Bauernbrot

¢ 100 g Sojasprossen

* 1/2 rote Paprika

* 80 g Maiskarner, 50 g Champignons, 1/2 Schalotte

e 2 TL Olivendl, 1 Knoblauchzehe, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer

Das Brot im Toaster hellbraun résten und wiirfeln. Pap-
rika, Champignons und Schalotte kleinschneiden und in
1 TL Ol andiinsten. Sprossen und Maiskérner dazuge-
ben und 4-5 min weiterdiinsten, dann etwas abkihlen
lassen. Restliches OL, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
durchgepresste Knoblauchzehe verriihren und mit dem
Gemiise vermischen. Die Brotwiirfel auf dem lauwar-
men Salat anrichten und servieren.

340 kcal / 1430 kJ



Weitere Infos zu Getreide, Mehl & Brot gibt es auf www.brotdiaet.de
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