L
INTERNET FUR MANNER

. Endlich fett!”

Erndhrungsplan fir die erst Woche

Hier finden Sie eine Menu-Zusammenstellung fir das Gewichtszunahme-
Programm von MensHealth.de.

Montag Dienstag Mittwoch |Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag
. N Sonne-
1. Frih- Cornf_lakes Frihstick- [ Morning Milchreis mit | Obst- Fn_;chkase- Kase-
tick Special K K lett Start ROS| oahurt Brotchen Geflilgel-
stiic m. Banane omple arter osinen joghur mit Ei g
futter
N Becher . Frisches
2. .Frlljh' Joghurt 1 Banane ISCh?]'ét' 1 Apfel Eaferf!or- Frich- 1 Banane
stic nach Wahl auchbrot enmisli | tomisli
Schollen-
sPcl:th(ra]'r:_el Quinoa mit Bauern Kartoffeln mit filet mit Gemuse- Nudeln mit
Mittags mit Glezmu- Fruhlings- f ;: i -k M I "| Gemuse |Reis- Tomaten-
. gemiise runstuc ozzar€lla | ynd Kar- | Eintopf sauce
sebeilage
toffeln
Zwischen- ?ZOE? gtjus_se 1 kleine 1 Apfel + 1 Becher
durch dénfenfut- Honigme- |200 g Erd- |1 Banane 1 Birne 1 Birne Joghurt
_ ter) lone beeren nach Wahl
Bunter Sa- Roggen-
lat mit brot mit Gemischter
Grinkern- | Sesam + Kéase, Salatsund
Abends Gefllltes burger mit | Thunfisch |Belegtes Geflugel- | Vanille- 4 Scheiben
—_— Fladenbrot | Mdhren- und Kornerbrot wurst und | Flocken Roagen-
rohkost 6 Scheiben Salat, 1 brogt’g
Mehrkorn- Glas
brot Milch
Spat- 3 Mohren + | 1 Becher 1 Glas Cornflakes 3 —4 Apri-
imbiss 1 Apfel Buttermilch [ Milch Special K 1 Banane | 1 Apfel kosen




Fruhstucke und Snacks

Frisches Fruchtemusli

Zutaten:

- 50 g fertiges Fruchtmusli
- Fettarme Milch

- 1 Banane

- 1 Apfel

Banane und Apfel schneiden und mit Milch und MuUsli mischen.

Frischkase-Brotchen mit Ei

Zutaten:

- 1Ei

- 1 Vollkornbrétchen oder 2 Scheiben Vollkornbrot
- 100 g korniger Frischkase

- etwas Petersilie

- Jodsalz

- Weil3er Pfeffer

- 2 Tomaten

Ei kochen. Brétchen halbieren. Frischkase mit Petersilie und Gewirzen auf
die Brotchenhélften (oder das Brot) verteilen. Ei pellen, halbieren und auf je
eine Brotchen- (Brot-)héalfte legen. Tomaten vierteln und dazu essen.

Fruhstuck-Komplett

Zutaten:

- 2 Vollkornbrotchen
Magerquark zum Bestreichen
2 TL Ahornsirup oder Honig
2 TL Fruchtmarmelade

- 1Ei

Brotchen mit Quark bestreichen. Eines mit Ahornsirup, das andere mit
Fruchtmarmelade nach Wahl bestreichen. Ein Ei weich kochen, eventuell mit
Salz und Pfeffer bestreuen.



Haferflockenmusli

Zutaten

- 1 Banane

1 Orange

200 g Dickmilch (1,5 % Fett)
1 TL Honig

2 EL Vollkornhaferflocken

Banane schneiden, Orange pellen und ebenfalls schneiden. Mit Dickmilch
und den Haferflocken mischen. Mit Honig abschmecken.

Milchreis mit Rosinen

Zutaten:

- 200 ml fettarme Milch

- 50 g Naturreis

- 1 Apfel

- 1 EL Rosinen

- 2 TL Ahornsirup oder Honig
Salz & Zimt

Milch zum Kochen bringen, Reis einstreuen und ca. 20 Minuten aufquellen
lassen. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen, ungeschalt raspeln und unter
den Reis heben. Rosinen unterriihren. Mit Ahornsirup sii3en und mit Salz
und Zimt abschmecken.

Frischkdse-Brotchen mit Ei

Zutaten:

- 1Ei

- 1 Vollkornbrotchen oder 2 Scheiben Vollkornbrot
- 100 g korniger Frischkase

- etwas Petersilie

- Jodsalz

- Weil3er Pfeffer

- 2 Tomaten

Ei kochen. Brotchen halbieren. Frischkase mit Petersilie und Gewirzen auf
die Brotchenhélften (oder das Brot) verteilen. Ei pellen, halbieren und auf je
eine Brotchen- (Brot-)héalfte legen. Tomaten vierteln und dazu essen.



Haferflockenmusli

Zutaten

- 1 Banane

1 Orange

200 g Dickmilch (1,5 % Fett)
1 TL Honig

2 EL Vollkornhaferflocken

Banane schneiden, Orange pellen und ebenfalls schneiden. Mit Dickmilch
und den Haferflocken mischen. Mit Honig abschmecken.

Milchreis mit Rosinen

Zutaten:

- 200 ml fettarme Milch

- 50 g Naturreis

- 1 Apfel

- 1 EL Rosinen

- 2 TL Ahornsirup oder Honig
Salz & Zimt

Milch zum Kochen bringen, Reis einstreuen und ca. 20 Minuten aufquellen
lassen. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen, ungeschalt raspeln und unter
den Reis heben. Rosinen unterriihren. Mit Ahornsirup sii3en und mit Salz
und Zimt abschmecken.

Morning Starter

Zutaten:

- 200 ml fettarme Milch

- 1 TL Kakaopulver

- 1 TL Istantkaffee

- 3 EL kernige Haferflocken
- 1 EL Cornflakes

- 1 EL Kokosraspeln

- 1 Banane
- 1EL Honig

Milch aufkochen, Kakao und Kaffee zugeben und darin auflosen. Haferflok-
ken, Cornflakes, Kokosraspeln und Bananensticke in eine Schale geben. Die
heiRe Milch dartber giel3en und mit Honig abschmecken.



Obst-Joghurt

Zutaten:

- 1 Becher Joghurt
- 1 Banane

- 1 Apfel

- 1 EL Rosinen

Banane in Scheiben schneiden. Apfel waschen und klein schneiden. Alle

Zutaten miteinander vermischen. Man kann aber auch anderes Obst neh-
men.

Schnittlauchbrot

Zutaten:

- 1 Scheibe Vollkornbrot
- 2 EL Magerquark

- 2 EL Schnittlauch

- Salz, Pfeffer

Magerquark mit Milch oder Mineralwasser cremig rihren. Mit Salz, Pfeffer
wuirzen. Schnittlauch waschen, trocken tupfen, sehr fein schneiden, unter den
Quark geben und auf das Brot streichen.

Obst-Joghurt

Zutaten:

- 1 Becher Joghurt
- 1 Banane

- 1 Apfel

- 1 EL Rosinen

Banane in Scheiben schneiden. Apfel waschen und klein schneiden. Alle
Zutaten miteinander vermischen. Man kann auch anderes Obst nehmen.



Sonne-Kase-Geflugel-Futter

Zutaten:

- 2 Vollkornbrétchen mit Sonnenblumenkernen
- 2 TL Senf

- 40 g Harzer Kase

- 2 Scheiben Geflugelwurst

Vollkornbrotchen mit Senf (oder Ajvar = scharfe Paprikapaste) bestreichen
mit Kase und Wurst belegen.

Special K mit Banane

Zutaten:

- 200 g Special K Vollkorn-Flakes
- Fettarme Milch

- 1 Banane oder Apfel

Banane / Apfel schneiden und mit Milch und Flakes mischen.



Hauptmahl zeiten

Bauernfruhstiick

Zutaten:

- 4 Eier

- 1 Zwiebel

- 4 Kartoffel

- 100 ml Milch

- 2 Scheiben Vollkornbrot
- Salz, Pfeffer

Kartoffeln schalen und in feine Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und
sehr fein schneiden. In einer Pfanne mit etwas Ol die Kartoffel langsam gold-
braun braten. Die Zwiebel dazu geben und weiter braten lassen. In der Zwi-
schenzeit Eier mit der Milch, Salz und Pfeffer verschlagen. Wenn die Kartof-
feln weich sind die Eier unterheben. Die zwei Scheiben Brot dazu essen.

Bunter Salat mit Sesam und Thunfisch

Zutaten:

- 200 g Thunfisch (ohne Ol aus der Dose)
- Kopf Salat (Eisberg, Lollo Rosso ect.)

- 1 grol3e Mdhre

- 2 Lauchzwiebeln

- 1 rote Paprika

- 1 Fenchelknolle

- 30 g Alfalfasprossen oder Soja-Sprossen
- 1 EL Sesamsamen

- 1 TL Honig

- 1 TL Sesamo6l & 1 TL Sonnenblumendl

- 3 EL Sherryessig

- Salz & Pfeffer

- 6 Scheiben Bauernbrot

Thunfisch abtropfen lassen. Salat waschen, trocknen und in mundgerechte
Stucke zupfen. Mohre schalen und langs in diinne Scheiben hobeln. Lauch-
zwiebeln, Paprika und Fenchel waschen und putzen. Sprossen abtropfen
lassen. Honig in die beiden Ole und den Essig verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Gemiuse, Sprossen und Fisch mit dem Dressing mischen, ziehen
lassen. Mit Sesam bestreuen und Brot dazu essen.



Gefulltes Fladenbrot

Zutaten:

- 1 Scheibe gekochter Schinken
- evtl. 2 getrocknete Datteln

- etwas frische Kresse

- 75 g Frischkase

- etwas Milch

- Salz & Pfeffer

- 1 kleines Fladenbrot

- etwas Butter oder Margarine
- ein paar Salatblatter

- 1 kleines Stiick Salatgurke

Schinken fein wirfeln. Datteln entsteinen und in Streifen schneiden. Kresse
abspulen und in Sticke zupfen. Den Frischk&se mit etwas Milch, dem Schin-
ken, den Datteln und der Kresse verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmek-
ken. Das Fladenbrot halbieren, mit Butter oder Margarine bestreichen. Salat-
blatter waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stlicke zupfen. Gurke
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Beides in die Fladenhélften ge-
ben und die Frischkasemischung darin verstreichen.

Gemischter Salat

Zutaten:

- 50 g Mais

- 100 g Gurke

- 2 Tomaten

- 100 g Eisbergsalat
- 100 g M6hren

- 50 g Bohnen

- 2 EL Olivenol

- Salz & Pfeffer

Salat, Gurke und Tomaten waschen, putzen, schneiden. Mais und Bohnen
abtropfen lassen. Mohren schalen und raspeln. Ol mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und tber den Salat geben.



Gemise-Reis-Eintopf

Zutaten:

- 1 Zucchini

- 1 Aubergine

- 1 gelbe Paprikaschote

- 400 ml Gemusebrthe

- 50 g Vollkornreis

- 2 EL frisch geriebener Parmesan
- 1 Zwiebel

- 1ELOI

- Salz & Pfeffer

- etwas Paprikapulver, edelsitf3

- 3 Scheiben Roggenbrot mit Butter

Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Zucchini, Aubergine und Paprika
waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden. Briihe in einem Topf aufko-
chen lassen. Reis hineingeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten
guellen lassen. Danach das Gemiise zugeben. Alles im geschlossenen Topf
weitere 10 Minuten kdcheln lassen. Zwischendurch umrthren. Den Eintopf
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Zum Schlufd den Parmesan zu-
geben und sofort essen. Dazu drei Scheiben Roggenbrot mit Butter bestri-
chen essen.

Griunkernburger mit M6hrengemiise

Zutaten:

- 1 Zwiebel

- 4ELOI

- 70 g Grunkernschrot

- 1/8 | Gemusebrihe

- 2 TL frisches Majoran oder 1 TL getr. Majoran
- 1 frisches Ei

- Salz & Pfeffer

- 150 g M6hren

- 1 kleiner sauerlicher Apfel
- 1 EL Zitronensatft

- 1 EL Kurbiskerne

Zwiebel schalen und klein schneiden. 2 TL Ol leicht erhitzen und die Zwiebel
darin glasig dunsten. Grinkernschrot zugeben und unter riihren kurz anro-
sten. Brihe und Majoran zugeben. Den Schrot etwa 20 Minuten bei schwa-
cher Hitze quellen lassen. Das Ei unter den nicht mehr ganz heil3en Schrot



rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zwei Flache Frikadellen formen. 1
EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Frikadellen darin bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten jeweils 10 Minuten braten. In der Zwischenzeit die MOhren
grob raspeln. Den Apfel waschen, trockenreiben, entkernen, ebenfalls grob
raspeln und mit Zitronensaft betraufeln. Die M6hren- und Apfelraspel mit dem
restlichen Ol vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kirbiskerne
dazugeben.

Kartoffeln mit Mozzarella

Zutaten:

- 500 g fest kochende Kartoffel
- 2ELOI

- Salz & Pfeffer

- 4 Tomaten

- 150 g Mozzarella

- 100 g Schlagsahne

- 1 Bund Basilikum

Kartoffeln schalen, waschen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Ol in
einer grof3en Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin braun braten. Dabei
kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Mozzarella gut abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Sahne, Tomaten und Mozzarella zu den Kartoffeln geben. Alles
zugedeckt in der Pfanne 10 bis 15 Minuten schmoren lassen. Basilikum ab-
spulen, trockentupfen und klein schneiden. Uber die Kartoffeln streuen und
sofort essen.

Nudeln mit Tomatensauce

Zutaten:

- 200 g Vollkornnudeln

- 3 Tomaten (geschélte aus der Dose oder selbst gehautete) ca. 210 g
- 1 Zwiebel

- 200 ml Gemusebriihe

- 1ELOI

- 50 ml Sahne

- Salz & Pfeffer

- Italienische Krauter

- Knoblauch-Pulver oder eine frische Knoblauchzehe
- Basilikum



Nudeln in Salzwasser al dente kochen. Zwiebel fein hacken und in Ol glasig
anduiinsten. Tomaten hauten und klein schneiden. Zu den Zwiebeln geben. 5
min. kdcheln lassen. Anschl. Brihe zugiel3en. Salzen pfeffern und 20 min.
kochen lassen. Mit Sahne, Knoblauch und den Kréautern abschmecken.

Putenschnitzel mit Gemusebeilage

Zutaten:

- 200 g Putenschnitzel

- 4 Kartoffel (400 g)

- 100 g Erbsen

- 100 g Mais

- 100 g Karotten

- Salz, Pfeffer

- Kréauter nach Geschmack

Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen. In eine Pfanne 1 EL Ol geben und das
Schnitzel darin braten. Erbsen und Karotten in Salzwasser bissfest garen.
Kartoffeln schalen und ebenfalls in Salzwasser kochen. Butter schmelzen.
Mais erhitzen. Gemise und die Kartoffel auf einen Teller mit dem Schnitzel
anrichten und die geschmolzene Butter Giber das Gemuse geben. Krauter
driiber streuen fertig.

Quinoa mit Frihlingsgemise

Zutaten:

- 75 g Zuckerschoten

- 1 kleine Kohlrabi

- 1 Mohre

- 1 Zwiebel

- 1ELOI

- 75 g Quinoa

- Salz & Pfeffer

- 75 g gekochter Schinken
- 1 EL gehackte Petersilie

Zuckerschoten waschen und putzen. Kohlrabi, Zwiebel und M6hre schalen
und fein wirfeln. Die Halfte des Ols in der Pfanne erhitzen und die Kohlrabi-
und Mohrenwdirfel bei schwacher Hitze etwa 4 Minuten anbraten. Zucker-
schoten zugeben. Alles etwa 1 Minute weiter braten. Gemuse aus der Pfanne
nehmen. Rest Ol in die Pfanne geben. Zwiebeln darin glasig diinsten. Quinoa
untermischen und ca. 150 ml Wasser dazu giel3en. Mit Salz und Pfeffer wiir-



zen und zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze garen. Schinken in
feine Streifen schneiden und mit dem Gemtse unter das Quinoa mischen.
Alles etwa 5 Minuten zugedeckt garen lassen. Abschmecken, mit Petersilie
bestreuen und sofort verzehren.

Roggenbrot mit Kase & Gefligelwurst

Zutaten:

- 3 Scheiben Roggenbrot

- 2 TL Senf

- 2 Scheiben Butterkase (30 %Fett, 50 g)
- 2 Scheiben Geflugelwurst

- Butter

Zwei Brote mit Butter bestreichen und mit Kése belegen. Ein Brot mit Senf

bestreichen und mit der Gefliigelwurst belegen. Dazu kann man Tomate,
Gurke oder Paprika essen.

Schollenfilet mit Gemise & Kartoffeln

Zutaten:

- 150 g Scholle = 1 mittleres Filet
- 100 g Broccoli

- 100 g Zucchini

- 1ELOI

- 400 g Kartoffeln

- 50 g Gouda (40 % Fett)

Scholle waschen, trocken tupfen mit Salz und Pfeffer (hach Wunsch auch mit
Knoblauch-Pulver) wiirzen und in Mehl walzen. In eine Pfanne 1 EL Ol geben
und das Filet darin braten. Gemuse waschen und putzen. Broccoli und Zuc-
chini in Salzwasser bissfest garen. Kartoffeln schalen klein schneiden und
ebenfalls in Salzwasser kochen. Broccoli, Zucchini und Kartoffeln mit dem
Kase bestreuen und kurz in der Mikrowelle oder im Backofen tberbacken.



Vanille-Flocken

Zutaten

- 200 g Magerquark

- 1 Becher Vanille-Joghurt
- 100 g Erdbeeren

- 1 EL Haferflocken

Quark, Joghurt Haferflocken verriihren. Erdbeeren klein schneiden und dazu
geben.

Belegtes Kdrnerbrot

Zutaten:

- 2 Scheiben grol3e Mehrkornbrot oder 2 Brétchen
- 1TL Senf

- 150 g Salatgurke

- 2 Scheiben Geflugelwurst

Brot oder Brétchen mit Senf bestreichen mit Geflligelaufschnitt und Salatgur-
ke belegen.



