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Der erfolgreiche Weg zur
Fettverbrennung



Wichtiger Hinweis:

Ohne schriftliche Genehmigung darf dieses Buch auf keinen Fall

vervielfaltigt werden, ausgenommen sind kurze Zitate.

Die in diesem Buch zum Ausdruck gebrachten Ideen, Konzepte und
Meinungen haben ausschlie3lich Informationscharakter und sind zu
Bildungszwecken gedacht. Die Informationen wurden sogféltig
recherchiert und gepruft, dennoch kann der Autor keine Haftung fur die

Richtigkeit ibernehmen.

Die gesundheitlichen Tipps, Informationen und Anleitungen kénnen nicht
den Besuch beim Arzt ersetzen, ebenso wenig wie eine arztliche
Diagnose, eine medizinische Beratung oder Behandlung. Der Leser
sollte vor Beginn einer Diat oder einer neuen Gesundheitstherapie immer
seinen personlichen Arzt befragen. Der Autor ist nicht haftbar flr etwaige
Schaden oder negative Konsequenzen aus den in diesem Buch
dargestellten Informationen. Ziehen Sie bei Beschwerden unbedingt

lhren Arzt zu Rate.
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Leitfaden zum Speiseplan

Der Speiseplan beinhaltet abwechslungsreiche Mahlzeiten flr einen
Zeitraum von 14 Tagen. Nach 14 Tagen beginnen Sie ihn wieder von

vorn. Dabei habe ich fur alle Speisen, welche ein Rezept beinhalten, mit

einer grafischen Erkennung und mit diesem Symbol B fiir Sie gearbeitet.

Beachten Sie bitte, dass Sie morgens nicht mit einem Fruhstick in den
Tag starten! Das Morgendliche Training beginnt gleich nach dem
Aufstehen, mit einem Glas Wasser, damit Sie etwas im Magen haben
und Ihr Kreislauf stabil ist. Erst nach dem Training starten Sie mit lhrer

ersten Mahlzeit, dem Friuhstuck.

Bei dem Verzehr der Nahrung ist es wichtig, dass Sie eine bestimmte
Reihenfolge beachten. So erreichen Sie, dass die Insulinfreisetzung im
Korper langsamer ablauft. Essen Sie deshalb zuerst immer die

proteinhaltige Nahrung und erst danach die Kohlenhydrate.

Halten Sie sich streng an die Portionsgréf3en und nutzen Sie fur das
Abwiegen eine Digitalwaage. Das erleichtert das Ermitteln der richtigen
Grole der Portion. Sie werden sehen, nach kurzer Zeit haben Sie ein

Gefihl daftr, wie grol3 eine Portion ist.

Denken Sie auch an einen ausreichenden Wasserkonsum und beenden
Sie ihn am besten vor 19 Uhr, sonst missen Sie nachts 6fter auf Toilette

und das stort Ihren Schlaf erheblich. Die Betonung liegt dabei auf stilles
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Wasser, denn mit kohlenséurehaltigem Wasser kann Ihr Kérper wenig
anfangen. Glauben Sie mir, es ist nur eine Gewthnungssache.
Kohlensaurehaltiges Wasser hat nichts mit gesunder Erndhrung zu tun.
Auch wenn Sie als Mahlzeitersatz nur einen der vorgegebenen Snacks
zu sich nehmen wollen, trinken Sie ebenfalls die gleiche Menge Wasser

wie bei einer normalen Mahlzeit.

Was die Snacks betrifft, so sind flr jeden Tag genau zwei Snacks oder
Zwischenmabhlzeiten vorgesehen. Wichtig ist, dass Sie beide Snacks
nicht zur gleichen Zeit essen, sondern als getrennte Mahlzeit. Die
meisten Rezepte sind in der Regel fur eine Person dimensioniert. Nur
wenn die benoétigten Mengen an Zutaten so klein sind, dass es sie in der
benodtigen Menge nicht zu kaufen gibt z.B. einen halben Apfel, dann
habe ich jeweils die Anzahl der Portionen so gewdhlt, dass ein ganzer
Apfel am Tag verbraucht wird. So sind Sie in der Lage die Zutaten
vollstandig zu verbrauchen und missen nicht etwas davon wegwerfen.
Auch ist es mdglich die Rezepte, welche nur fur eine Person ausgelegt
sind, zu vervielfaltigen. Nehmen Sie dann entsprechend einfach nur

mehr Zutaten.

Wenn Sie Smoothies als Mahlzeit nutzen, kdnnen Sie diesen einen Tag
zuvor in Ruhe zubereiten und ihn dann im Kihlschrank aufbewahren.
Das schafft Zeit fir den stressigen Folgetag. Bei allen anderen
Mahlzeiten kdnnen Sie ebenfalls so verfahren. Diese miissen dann nur

kurz aufgewarmt werden.

Der Schummeltag ist gegenuber den restlichen Tagen kalorienreicher
und kohlenhydratreicher, aber tGbertreiben Sie die Zucker- und Fett-

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan



Portionen nicht. Naschen Sie nicht bei jeder Mahlzeit an dem Tag, denn
das ware bereits zu viel. Nutzen Sie bewusst eine Mahlzeit daftir und

geniel3en Sie dann die extra Portion Zucker oder Fett.
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MONTAG

Aufstehen

Frihstick

Mittagessen

Snack

Abendessen

Snack am
Abend

Woche 1

P

n Rezepte im Anhang

e 250 ml Wasser + Workout

e 113 g geraucherter Lachs

ﬁ Gekochte Haferflocken mit Leinsamen
e 15 Birne
e 250 ml Wasser/Tee

ﬁ Truthahnburger mit Joghurt-Zitrone und Dill auf Salat-
und Tomatenbett

e 15 Avocado
e 250 ml Wasser/Tee

e hartgekochtes Ei
e 2 Dill Essiggurken
e 6 Mandeln

e 250 ml Wasser

ﬁ Hahnchenbrust mit sonnengetrockneter Tomaten-
Oregano-Butter

e 75 g Couscous

ﬁ 5 gediinstete Spargelstangen
e 250 ml Wasser

e 170g fettarmer Jogurt
e 72 g Heidelbeeren
e 250 ml Wasser

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Dl 8N 8 TA G n Rezepte im Anhang

Aufstehen e 250 ml Wasser + Workout

Frihstick B Eier Omelett

e 2 Scheiben Putenspeck
e 72 g Heidelbeeren
e 250 ml Wasser/Tee

Mittagessen B 113 g Hahnchenbrust

ﬁ 1 Portion Bohnensalat
e 250 ml Wasser/Tee

Snack e 170 g fettarmer Jogurt
e 14 g dunkle Schokolade (70% Kakaoanteil)
e 250 ml Wasser

Abendessen B Lachs in Kokosnussol
ﬁ 150 g gerdsteter Rosenkohl
e 250 ml Wasser
Snack am e 56 g Putenbrustscheiben
Abend e 6 Mandeln

e 15 Birne
e 250 ml Wasser
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MlTTw 0 C]_[ u Rezepte im Anhang

Aufstehen

Fruhstuck

Mittagessen

Snack

Abendessen

Snack am
Abend

e 250 ml Wasser + Workout

ﬁ Eier Omelett

ﬁ Avocado- und Tomatensalsa
e 1 Apfel
e 250 ml Wasser/Tee

ﬁ 113 g gegrilltes Lendensteak mit Salat
e 150 g Zuckermelone
e 250 ml Wasser/Tee

e 170 g fettarmer Jogurt
e 14 g dunkle Schokolade (70% Kakaoanteil)
e 250 ml Wasser

ﬁ Tilapia in Zitronenbutter
e 100 g brauner Reis

ﬁ 90 g Krautsalat
e 250 ml Wasser

e 85 g Putenbrustscheiben
e 6 Mandeln
e 4 Gewdlrzgurken

e 250 m_I Wasser
-




D ONN((:QS TA G a Rezepte im Anhang

Aufstehen

Fruhstuck

Mittagessen

Snack

Abendessen

e 250 ml Wasser + Workout

e 2 kleine Wirstchen

ﬁ Gekochte Haferflocken mit Leinsamen
e 80 g Erdbeeren

e 250 ml Wasser/Tee

ﬁ 113 g Putenfleischballchen

ﬂ 1 Portion Bohnensalat

ﬁ 45 g Gedunsteter Brokkoli
e 250 ml Wasser/Tee

e 56 g geraucherter Lachs
e 75 g Zuckermelone

e 1 Dill Essiggurke

e 250 ml Wasser

ﬁ Gegrillter Lachs mit Dill und Senf
ﬁ 1 Portion Mangold mit Speck

ﬂ 50 g gerosteter Blumenkohl
e 250 ml Wasser

e 56 g Putenbrust in Scheiben, 4 Cherry Tomaten, 6
Mandeln, 250 ml Wasser




P

JL’R SITAG n Rezepte im Anhang

Aufstehen e 250 ml Wasser + Workout

Fruhstuck e 2 Kleine Putenwiirstchen

ﬁ Eier Omelett
e 160 g Honigmelone
e 250 ml Wasser/Tee

Mittagessen B 113 g gebratener Lachs

ﬁ 1 Portion Gruner Salat
e 140 g Erdbeeren

e 3 EL Kokosnussraspeln
e 250 ml Wasser/Tee

Snack e 170 g fettarmer Jogurt
e 14 g dunkle Schokolade (70% Kakaoanteil)
e 250 ml Wasser

Abendessen ﬁ Tilapia mit Pistazienkruste und Zitronenmayonnaise
ﬁ Gebratene Zucchini
e 250 ml Wasser

Snack am e 56 g Putenscheiben

Abend e 4 Stangensellerie

e 6 Cashewnusse
e 250 ml Wasser
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SAM 8 TA G n Rezepte im Anhang

Aufstehen

Fruhstuck

Mittagessen

Snack

Abendessen

Snack am
Abend

e 250 ml Wasser + Workout

ﬁ Gekochte Haferflocken mit Leinsamen
e 2 Scheiben Putenwurst

e 36 g Heidelbeeren

e 250 ml Wasser/Tee

ﬁ Thunfischsalat

ﬁ 1 Portion Linsensalat mit Feta
e 250 ml Wasser/Tee

e 1 hartgekochtes Ei
e 2 Dill Essiggurken
e 8 Mandeln

e 250 ml Wasser

ﬂ Gegrilltes Lendensteak mit Champignons und Zwiebeln

ﬁ 1 Portion Griner Salat

e 250 ml Wasser

e 170 g fettarmer Jogurt

e 6 Macadamiannisse
e 250 ml Wasser




8 ONNTAG n Rezepte im Anhang
SCHUMMELTAG

Der Schummeltag hat eine sehr wichtige Aufgabe zu erftllen. Er soll
Ihnen helfen, dass Sie sich gllucklich fihlen und motiviert dranbleiben.
Durch den Schummeltag wird verhindert, dass Sie nicht aufgeben und
durchhalten. An dem Tag kénnen Sie deshalb Sachen essen, welche die
restlichen Tage tabu sind. Es ist eine Art Belohnung fir lhre

Geschmacksnerven und lhren Geist und soll Ihre Motivation starken.

Wenn Sie jetzt aber glauben an dem Tag alles essen zu kdnnen und so
viel wie Sie wollen ohne Konsequenz, muss ich Sie enttduschen. Ein
wesentlicher Grundsatz bleibt bestehen. Er besagt, Sie kdnnen nicht
alles Essen, es gibt auch an diesem Tag gewisse Verhaltensregeln. Das
bedeutet kinstliche Fruktose, Saccharose und keine HFCS, also keine
Kekse, Kuchen und die meisten Dinge, die in einer Schachtel
vorkommen, sind weiterhin tabu. Bleiben Sie auch beim Verzehr von Fett
maldvoll. Zwar habe ich Ihnen Fett versprochen und es ist auch gut fur
Sie, aber es kann Sie trotzdem dick machen, wenn Sie zu viel davon

essen nur an diesem einen Tag.

Nutzen Sie den Tag besser zur unbegrenzten Aufnahme von Proteinen
und Kohlenhydraten, denn an dem Tag sollen Sie mehr Kalorien zu sich
nehmen als an den anderen Tagen. Denn das erhéht kurzfristig Ihren
Leptin-Spiegel, reguliert so Ihren Hunger, steigert Ihren Stoffwechsel und

motiviert Sie. Auch lhr Libido wird gesteigert und der Dopaminspiegel
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hoht sich.

Erhohen Sie die Effektivitat dieses Tages zusatzlich durch eine kleine

sportliche Aktivitat.

Sorgen Sie fur sportliche Aktivitat.

Integrieren Sie in den Tag einen ausgedehnten Spaziergang, einen
Fahrradausflug oder ein aktives Spiel mit Ihren Kindern. Damit bringen
Sie Ihr Blut in Bewegung, steigern Ihren Energieumsatz und schaffen so

einen guten Ausgleich zu der erhohten Kalorien-Zufuhr an diesem Tag.

Zusammenfassung nach dem Ampelprinzip:

Erlaubt sind ein hoher Protein- und Kohlenhydratgehalt.

Ein niedriger Zuckerkonsum.

Keine Zunahme von Alkohol.
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MONTAG

Aufstehen

Frihstick

Mittagessen

Snack

Abendessen

Snack am
Abend

Woche 2

P

n Rezepte im Anhang

250 ml Wasser + Workout

200 g normaler Huttenkase
6 gemahlene Mandeln
120 g Himbeeren

1 Scheibe Putenspeck

250 ml Wasser/Tee

113 g Lachssalat

Y Avocado

1 Portion Griner Salat
250 ml Wasser

1 hartgekochtes Ei
2 Essiggurken

6 Mandeln

250 ml Wasser

Hahnchenbrust gefillt mit Feta und Spinat
70 g Vollkornnudeln

5 gedinstete Spargelstangen
250 ml Wasser

56 g Putenbrust, 3 Macadamia-Nusse

3 Cherry Tomaten, 250 ml Wasser




DIENSTAG

Aufstehen .
Frihstick o
Mittagessen o]
Snack 3

Abendessen o]

Snack am .
Abend *

P

p Rezepte im Anhang

250 ml Wasser + Workout

113 g geraucherten Lachs

Eier Omelett
250 ml Wasser/Tee

113 g gegrillte Hahnchenbrust mit Salat
Y Avocado
250 ml Wasser/Tee

100 g Huttenkéase
1 Birne
250 ml Wasser

Zerkleinerter Truthahn in Tomatensauce
70 g Vollkornnudein

1 Portion Griner Salat
250 ml Wasser

56 g gegrilltes Hahnchen
Y Birne

250 ml Wasser



P

M.ITTw 0 C]_[ n Rezepte im Anhang

Aufstehen e 250 ml Wasser + Workout

Frihstlck e 1 hart gekochtes Ei
ﬁ Gekochte Haferflocken mit Leinsamen
e 250 ml Wasser/Tee

Mittagessen ﬁ 113 g gebratener Lachs
ﬁ 1 Portion Linsensalat mit Feta

ﬁ 1 Portion gerdsteter Blumenkohl
e 250 ml Wasser/Tee

Snack e 170 g fettarmer Jogurt
e 14 g dunkle Schokolade (70% Kakaoanteil)
e 250 ml Wasser

Abendessen ﬁ 113 g Garnelen in Limetten-Korianderbutter
ﬁ Avocado- und Tomatensalsa
ﬁ 1 Portion Griner Salat
e 250 ml Wasser

Snack am e 56 g Putenbrust in Scheiben

Abend e 4 Cherry Tomaten

e 8 Cashewniisse
e 250 ml Wasser




,D ONNSRS TAG a Rezepte im Anhang

Aufstehen e 250 ml Wasser + Workout

Fruhstick e 170 g fettarmer Jogurt
e 2 EL Kokosnussraspeln
e 7 gemahlene Mandel
e 70 g Heidelbeeren
e 250 ml Wasser/Tee

Mittagessen o] 1 Portion Eiersalat

e 15 Avocado
e 250 ml Wasser/Tee

Snack e 100 g Huttenkase oder Quark
e 6 Mandeln
e 250 ml Wasser

Abendessen [+] Apfel-Zweibel-Putenfleischballchen in weiser Sauce
e 70 g Vollkornnudeln
e 1 Portion Griner Salat
e 250 ml Wasser

Snack am e 56 g Putenbrust in Scheiben

Abend e 6 Pekanniusse

o Y5 Apfel
e 250 ml Wasser
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FREITAG

Aufstehen

Fruhstick

Mittagessen

Snack

Abendessen

Snack am
Abend

P

u Rezepte im Anhang

250 ml Wasser + Workout

Eier Omelett

1 Scheibe kanadischer Speck
Y2 Apfel

250 ml Wasser/Tee

GrolRer Salat
250 ml Wasser/Tee

170 g fettarmer Jogurt
14 g dunkle Schokolade (70% Kakaoanteil)
250 ml Wasser

5 Jakobsmuscheln mit Kokosnusskruste

1 Portion Griiner Salat
250 ml Wasser

56 g Putenbrust in Scheiben
Y5 Apfel

10 Pistazien

250 ml Wasser
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SAM 8 TA G u Rezepte im Anhang

Aufstehen e 250 ml Wasser + Workout
Frihstiuck e 113 g geraucherten Lachs
e 100 g Huttenkase oder Quark
e 150 g Cantaloupe-Melone
e 250 ml Wasser/Tee
Mittagessen B 113 g Garnelen mit Zitrone und Knoblauch
e 1 Portion Cesar-Salat ohne Croutons
e 250 ml Wasser/Tee
Snack e hartgekochtes Ei
e 2 Essiggurken
e 6 Mandeln
e 250 ml Wasser
Abendessen B schweinelende mit Ingwer und Soja
e 100 g Brauner Reis
ﬁ 1 Portion Gebratene Paprika und Zwiebeln
e 250 ml Wasser
Snack am e 56 g Putenbrust in Scheiben
Abend e 4 Stangensellerie

2 Paranusse
250 ml Wasser




SCHUMMELTAG

Der Schummeltag hat eine sehr wichtige Aufgabe zu erfillen. Er soll
Ihnen helfen, dass Sie sich gliucklich fihlen und motiviert dranbleiben.
Durch den Schummeltag wird verhindert, dass Sie nicht aufgeben und
durchhalten. An dem Tag konnen Sie deshalb Sachen essen, welche die
restlichen Tage tabu sind. Es ist eine Art Belohnung fir lhre

Geschmacksnerven und lhren Geist und soll Ihre Motivation starken.

Wenn Sie jetzt aber glauben an dem Tag alles essen zu kénnen und so
viel wie Sie wollen ohne Konsequenz, muss ich Sie enttduschen. Ein
wesentlicher Grundsatz bleibt bestehen. Er besagt, Sie kbnnen nicht
alles Essen, es gibt auch an diesem Tag gewisse Verhaltensregeln. Das
bedeutet kinstliche Fruktose, Saccharose und keine HFCS, also keine
Kekse, Kuchen und die meisten Dinge, die in einer Schachtel
vorkommen sind weiterhin tabu. Bleiben Sie auch beim Verzehr von Fett
maldvoll. Zwar habe ich Ihnen Fett versprochen und es ist auch gut fir
Sie, aber es kann Sie trotzdem dick machen, wenn Sie zu viel davon

essen nur an diesem einen Tag.

Nutzen Sie den Tag besser zur unbegrenzten Aufnahme von Proteinen
und Kohlenhydraten, denn an dem Tag sollen Sie mehr Kalorien zu sich
nehmen als an den anderen Tagen. Denn das erhoht kurzfristig Ihren
Leptin-Spiegel, reguliert so Ihren Hunger, steigert Ihren Stoffwechsel und
motiviert Sie. Auch lhr Libido wird gesteigert und der Dopaminspiegel
hoht sich.
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Erhdhen Sie die Effektivitat dieses Tages zusatzlich durch eine kleine

sportliche Aktivitat.

Sorgen Sie fur sportliche Aktivitat.

Integrieren Sie in den Tag einen ausgedehnten Spaziergang, einen
Fahrradausflug oder ein aktives Spiel mit Ihren Kindern. Damit bringen
Sie Ihr Blut in Bewegung, steigern Ihren Energieumsatz und schaffen so

einen guten Ausgleich zu der erh6hten Kalorien-Zufuhr an diesem Tag.

Zusammenfassung nach dem Ampelprinzip:

Erlaubt sind ein hoher Protein- und Kohlenhydratgehalt.

Ein niedriger Zuckerkonsum.

Keine Zunahme von Alkohol.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan 25



Rezepte

Fleisch / Geflugel

Hahnchenbrust

113 g Hahnchenbrust e 1 Essl6ffel Olivendl e Salz und Pfeffer o Zitrone

ﬁ Zutaten fur 1 Person

Tipp: Die Hahnchenbrust sollte nicht zu dick sein. Klopfen Sie diese auf
ca. 1,5 cm dicke. Warten Sie, dass die Pfanne heil3 genug ist, bevor Sie
die Brust hineinlegen. Braten Sie die Brust mindestens 3 Minuten von
jeder Seite an. Falls sich das Fleischstiick beim Wenden noch nicht
|6sen lasst, dann lassen Sie es noch eine Minute weiterschmoren. Es

|6st sich automatisch, wenn es fertig ist.

1. In einer Pfanne das Olivendl auf oberster Stufe erhitzen.

Die Hahnchenbrust auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen.
Sobald das Ol heiR ist, die Hahnchenbrust in die Pfanne geben.
Von beiden Seiten ca. 3 Minuten anbraten.

Das Fleisch ist servierfertig sobald es innen weis ist.

o a0 k~ w N

Zum Abschluss driicken Sie etwas Zitrone Uber dem Fleisch aus.
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Gegrillte Hahnchenbrust mit Salat

113 g gegrillte Hahnchenbrust (Zubereitung siehe Anleitung als Rezept)
¢ 1 Teeloffel Balsamico-Essig e 1 Teel6ffel Dijon-Senf e 1 Essloffel
gehackte rote Zwiebel ¢ 6 halbierte Cherry-Tomaten e 1 halbe

mittelgrol3e Gurke, entkernt und zerkleinert o 1 Essloffel Olivendl

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Vermischen Sie Tomaten, Gurke und Zwiebeln in einer Schissel.

2.  Fur das Dressing mischen Sie Senf, Olivendl und Essig

Zzusammen.

3.  Geben Sie das Dressing zu dem Salat dazu.




Gegrillte Hahnchenbrust mit groRem Salat

113 g gegrillte Hahnchenbrust (Zubereitung siehe Anleitung als Rezept)
¢ 1 Teeloffel Balsamico-Essig e 1 Teel6ffel Dijon-Senf e 1 Essloffel
gehackte rote Zwiebel ¢ 6 halbierte Cherry-Tomaten e 1 halbe
mittelgrofRe Gurke, entkernt und zerkleinert e 1 Essl6ffel Olivendl ¢ 95 g

Romersalat zerkleinert o 1 Teeloffel Feta-Kése e 83 g Kichererbsen

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Vermischen Sie Tomaten, Gurke, Zwiebeln, Feta und den Salat in

einer Schussel.

2. Fur das Dressing mischen Sie Senf, Olivendl und Essig

zusammen.

3.  Geben Sie das Dressing zu dem Salat dazu und heben das

Hahnchen unter.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Hahnchenbrust geflullt mit Feta und Spinat
225 — 280 g Hahnchenbrust ¢ 2 Essloffel Olivendl e %1 klein geschnittene
Zwiebel e 30 g Spinatblatter e Prise Muskatnuss e Prise Salz und Pfeffer

e Y, zerbroselten Feta-Kése (Schafskase)

ﬁ Zutaten fur 2 Personen

1. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

2. 1 Essloffel Olivendl bei mittlerer Hitze in einer antihaftbeschichteten

Pfanne geben.

3. Die Zwiebeln hinzufligen und ca. zwei weitere Minuten kocheln

lassen, bis es weich ist.
4.  Muskatnuss hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Pfanne vom Herd nehmen, den Feta Kase einriihren und

abkuhlen lassen.

6. Mit einem scharfen Messer eine Tasche in den Seiten der

Hahnchenbrust schneiden.

7. Die Fullung hinzufigen und darauf achten, dass sie vollstandig

hineinpasst
8. 1 Essloffel Olivendl in der Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
9. Beide Seiten der Hahnchenbrust mit Salz und Pfeffer wirzen.

10. AnschlieRend beide Seiten des Fleisches zwei bis drei Minuten
goldgelb anbraten.

11. Das Hahnchen im Ofen bei 180 Grad fur 10 Minuten fertig braten.
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Truthahn Burger mit Jogurt-Zitrone und Dill

450 g Truthahn im Fleischwolf zerkleinerte 2 Zehen Knoblauch e 1 grol3e
Schalotte gehackt e 2 Essloffel frischer Thymian gehackt e 2 Essloffel
frischer Koriander gehackt e % kleine Paprika, entkernt und gehackt e 1
Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel o 1 Teeloffel Salz o 1 Ei o 1 Essloffel

Olivenol zum Braten

Joqurt Sauce:

1 Becher Naturjogurt e 1 Essloffel frischer Zitronensaft e 5 Essloffel

Olivendl e 2 Teeloffel frischer Dill gehackt ¢ ¥1 Teeloffel schwarzer Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1. Fur die Joghurtsauce den Joghurt mit Zitronensatft, Olivendl, Dill

und Pfeffer verriihren und gut vermischen.

2. Fur die Zubereitung des Truthahnburgers Olivendl in einer grof3en

antihaftbeschichteten Pfanne erhitzen.

3.  Kombinieren Sie alle Zutaten fur den Truthahnburger in einer

grof3en Schissel und vermischen Sie diese gut.

4.  Teilen Sie die Mischung in vier gleichmaRige Haufchen und formen

Sie daraus Frikadellen.

5. In der Pfanne bei mittlerer Hitze fiinf bis sechs Minuten pro Seite

braten.

6. Zum Servieren den Burger auf ein Bett aus Salat und Tomaten
legen und mit Joghurtsol3e tbergiel3en.
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Hahnchenbrust mit sonnengetrockneter Tomaten-Oregano Butter

113 g Hahnchenbrust ¢ 1 Teel6ffel Olivendl e 1 Essloffel Butter o 1
Essloffel sonnengetrocknete Tomaten gehackt e 1 Teeloffel frischer

Oregano gehackt e Salz und Pfeffer

ﬂ Zutaten fur 1 Person

1.  Die Butter ggf. in der Microwelle erwdrmen und mit den Tomaten
und dem Oregano mischen, danach im Kuhlschrank erkalten

lassen
2. Das Olivendl in einer Pfanne bei starker Hitze erhitzen.

3. Die Hahnchenbrust beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen und in

der Pfanne drei bis vier Minuten von jeder Seite anbraten.

4. Die Butter auf Ober- und Unterseite der Hahnchenbrust
bestreichen und in der Pfanne belassen, bis das innere des

Fleisches gar ist.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Gegrilltes Lendensteak mit Champignons und Zwiebeln

113 g Lendensteak ¢ 70 g geschnittene Champignons ¢ 114 g in

Scheiben geschnittene Zwiebeln ¢ Salz und Pfeffer e 2 Essloffel Olivendl

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Das Steak mit einem Fleischklopfer von beiden Seiten klopfen, um

es weich zu machen.
2. AnschlieRend auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. 1 Essloffel Olivendl in eine Pfanne geben und wenn das Ol heil

genug ist, das Steak dazu geben.

4.  Das Steak auf jeder Seite ca. vier Minuten anbraten. Je nach
Belieben, ob das Steak blutig oder medium sein soll, muss es evitl.

langer in der Pfanne verbleiben.

5. Das Steak aus der Pfanne nehmen, mit Folie abdecken und vor

dem Schneiden 15 Minuten ruhen lassen.

6. Restliches Ol in die Pfanne geben und Champignons und Zwiebeln

dazu geben und ca. 10-15 Minuten kochen lassen.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Uber dem Steak servieren.
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Gegrilltes Lenden-Steak mit Salat

113 g Lendensteak gebraten in diinnen Scheiben geschnitten o 1
Tomate in Stlicke geschnitten ¢ 155 g Blattspinat e Salz und Pfeffer e 1
rote Zwiebel o 1 Essloffel Oliventl e 1Teeloffel Balsamico Essig o 1
Paprika zerkleinert e 1 Tomate in Stlicke geschnitten e 3 kleine

Champignons in Scheiben geschnitten

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Das Steak mit einem Fleischklopfer von beiden Seiten klopfen, um

es weich zu machen.
2. AnschlieRend auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. 1 Essloffel Olivendl in eine Pfanne geben und wenn das Ol heil

genug ist, das Steak dazu geben.

4.  Das Steak auf jeder Seite ca. vier Minuten anbraten. Je nach
Belieben, ob das Steak blutig oder medium sein soll, muss es evitl.

langer in der Pfanne verbleiben.

5. Das Steak aus der Pfanne nehmen, mit Folie abdecken und vor

dem Schneiden 15 Minuten ruhen lassen.

6. Flgen Sie in eine Schiissel Spinat, Champignons, Tomate,

Zwiebel, Paprika und das in Scheiben geschnittenes Steak hinzu.

7.  Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer zugeben und verrihren.
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Putenfleischballchen

450 g Truthahn im Fleischwolf zerkleinert ¢ 3 Knoblauchzehen o2
Zwiebel e Petersielie gehackt nach Geschmack e Salz und Pfeffer nach

Geschmack oY Teel6ffel Oregano ¢ 1 Ei e 1 Essloffel Olivendl

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1.  Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen und zu kleinen
Fleischballchen formen.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

3. Die Fleischbéallchen funf bis sechs Minuten von allen Seiten

anbraten und durchgaren.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Apfel-Zwiebel-Putenfleischbéallchen in weil3er Sauce

450 g Truthahn im Fleischwolf zerkleinert ¢ 3 Knoblauchzehen o 1
Zwiebel ¢ Apfel fein gehackt e 1 Essloffel gehackter Koriander e Salz
und Pfeffer nach Geschmack ¢ 400 g natriumarme, fettarme

Pilzcremesuppe aus der Dose o 1 Ei ¢ 1 Essloffel Olivendl

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1.  Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen und zu kleinen

Fleischballchen formen.
2. Olivenol in einer Pfanne erhitzen.

3. Die Fleischbéallchen funf bis sechs Minuten von allen Seiten

anbraten und durchgaren.

4. Die Fleischbéallchen aus der Pfanne entfernen und die
Pilzcremesuppe hinzufligen. Bei Bedarf die Suppe mit Milch oder

Wasser verdiinnen.

5.  Wenn die Suppe zu kdcheln beginnt, fiigen Sie die Fleischballchen

hinzu und lassen es noch 5 Minuten ziehen.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Zerkleinerter Truthahn in Tomatensauce

680 g zerkleinerter Truthahn e 1 Essloffel Olivendl e 1 mittelgrol3e
Zwiebel, fein gehackt e 2 Knoblauchzehen e 2 Essl6ffel Tomatenmark e 2
Dosen (800 g) ganze Tomaten, abgetropft und gehackt e 1 Teeltffel
getrockneter Oregano ¢ 1 Lorbeerblatt ¢ Salz und Pfeffer nach

Geschmack

ﬁ Zutaten fur 6 Personen

1. In einem groRen Topf das Ol bei mittlerer Hitze erwarmen und die

Zwiebeln andinsten.
2.  Knoblauch hinzufligen und zwei Minuten weiter diinsten.

3. Restliche Zutaten aul3er den Truthahn hinzufligen und offen ca. 30

Minuten kdcheln lassen, bis eine dickfllissige Sauce entsteht.

4.  In einer weiteren Bratpfanne den zerkleinerten Truthahn mit etwas

Ol anbraten, bis er gebraunt und gar ist.

5.  Anschlie3end die angebratenen Truthahnsticke zum Topf

hinzufiigen und nach Geschmack Salzen und Pfeffern.
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Schweinelende mit Ingwer und Soja

450 g Schweinfilet in Scheiben geschnittene 1 Essloffel natriumarme
Sojasauce e 1 Essloffel frischer gehackter Ingwer e %2 Teel6ffel Sesamol
¢ 2 Knoblauchzehen fein gehackt e 2 Essloffel Reisessig e %2 Zwiebel 8

Essloffel Olivendl fur Marinade e 1 Essloffel Olivendl zum Braten

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1. Jede Filet-Scheibe mit dem Fleischklopfer auf ca. 1 cm dicke

weichklopfen.

2.  Alle Zutaten in eine Schiissel geben und die Fleischstiicke dazu.

Mindestens 1 Stunde max. 12 Stunden einziehen lassen.

3. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Filet-Scheiben auf

jeder Seite funf Minuten anbraten.

4. Schweinfleisch aus der Pfanne nehmen und 10 Minuten ruhen

lassen.

5.  Optional kbnnen die Reste der Marinade in der Pfanne zum
Kochen gebracht werden und dann 1-2 Minuten kdcheln. Danach

uber das Schweinfleisch giel3en.
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Fisch / Meeresfriichte

Gebratener Lachs

113 g Lachs e 1 Teel6ffel Olivendl e Salz und Pfeffer

ﬂ Zutaten fur 1 Person

1. Das Ol in einer antihaftbeschichteten Pfanne erwarmen.
2. Mit Salz und Pfeffer die hautfreie Seite des Lachses wiirzen.

3. Den Lachs mit der gewdirzten Seite nach unten in der Pfanne zwei

Minuten braten
4. Danach die Seite wenden und nochmals zwei Minuten braten

5. AnschlieRend die Hitze zuriickdrehen und zugedeckt noch eine

weitere Minute in der Pfanne belassen, bis er gar ist.
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Lachs in Kokosnussol

113 g Lachs e 1 Essloffel Kokosnussol e Salz und Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.
2.  Auf ein Backblech ein Stiick Folie zum leichten Reinigen legen

3.  Ander Stelle wo das Lachs-Filete liegt, wird die Halfte vom

Kokosnussol verteilt.
4. AnschlieRend streuen Sie Salz und Pfeffer auf das Ol.

5. Legen Sie den Lachs mit der Haut nach unten auf die Folie und
verteilen Sie den Rest des Ols auf der Oberseite, auch hier noch

etwas Salz und Pfeffer hinzufiigen

6. Je nach gewinschter Garzeit verbleibt der Lachs ca. 8-10 Minuten

im Ofen.

7.  Der Lachs ist gar, wenn er sich mit der Gabel leicht ablést und sich

die Haut leicht ablost.
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Gegrillter Lachs mit Dill und Senf

113 g Lachs e 1 Essloffel gemahlene Senfkorner o 1 Teel6ffel frischer Dill

gehackt ¢ 1 Teeloffel Olivendl e Salz und Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 1 Person

10.

11.
12.

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Auf ein Backblech ein Stiick Folie zum leichten Reinigen legen

An der Stelle wo das Lachs-Filet liegt, wird die Halfte vom Olivenol

verteilt.
AnschlieRend streuen Sie Salz und Pfeffer auf das Ol.

Die Seite mit der Haut wird mit den gemahlenen Senfkérnern

eingestrichen und mit dem Dill bestreut.
Der Lachs wird mit der Haut nach unten hingelegt.
Anschlie3end verbleibt der Lachs ca. 8-10 Minuten im Ofen.

Der Lachs ist gar, wenn er sich mit einer Gabel leicht ablést und

sich die Haut leicht ablost.
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Lachssalat

113 g gekochter zerkleinerter Lachs e %% rote und griine Paprika
gewtirfelt %2 Gurke entkernt und gewdurfelt e %2 kleine Zwiebel gehackt
¢ 1 Essl6ffel Mayonnaise e Salz und Pfeffer e frischer Zitronensaft

¢ 1 Teeloffel frischer Dill gehackt

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Ineiner grol3en Schissel Paprika, Gurke, Zwiebel, Mayonnaise

und Dill mischen.

2.  Den Lachs vorsichtig unterheben, so dass er nicht zu sehr

zerkleinert wird.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und etwas Zitronensaft driber.




Tilapia mit Pistazienkruste und Zitronenmayonnaise

4x 100 g-170 g Tilapia Filets ¢ 90 g Pistazien fein gehackt ¢ 15 g
gehackte Petersilie e 1 Ei geschlagen e %1 Teel6ffel Salz und %2 Teelo6ffel
Pfeffer

Zitronenmayonnaise:

o 4 Essloffel o 2 Teel6ffel Zitronensaft

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.
Die Mayonnaise und Zitrone mischen und Beiseite stellen.

Das geschlagene Ei in einen tiefen Teller geben.

> W N

In einer anderen Schissel mischen Sie Pistazien, Petersilie, Salz
und Pfeffer.

5.  Nun panieren Sie den Fisch, indem Sie den Fisch zuerst in dem Ei

wenden und anschliel3end in der Pistazienmischung.

6. Legen Sie den Fisch auf ein Backblech und backen ihn ca. 8-10

Minuten im Ofen.

7. Den Fisch mit einem kleinen Loéffel Mayo zum Dippen servieren.
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Tilapia in Zitronenbutter

113 g Tilapia e 1 Essloffel Butter e frische Zitrone e Salz und Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Die Halfte der Butter in einer Pfanne schmelzen lassen.
2. Beide Seiten vom Fisch salzen und pfeffern

3.  Den Fisch in der Pfanne zwei bis drei Minuten von jeder Seite

anbraten

4. Zum Schluss den Rest der Butter und den Zitronensaft driber

geben.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan

43



Thunfisch-Salat

170 g Thunfisch aus der Dose in Wasser e 1 Essloffel gehackter Sellerie
¢ 1 Essloffel gehackte rote Zwiebel %2 Teel6ffel gehackter Petersilie o 2
Essloffel Mayonnaise e Y% Essloffel gemahlene Senfkorner e frischer

Zitronensaft

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. In einer kleinen Schiissel den Thunfisch mit einer Gabel

zerkleinern.
2.  Alle Zutaten aul3er Zitronensaft hinzuftigen und gut umrihren.

3. Mit Zitronensaft abschmecken.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan

a4



Jakobsmuscheln mit Kokosnusskrusten

6 grol3e Jakobsmuscheln e 1 Tasse geriebene Kokosnuss zum Panieren

e 2 Eier verquirlt e 1 Zitrone e 3 Essloffel Kokosnussol e Salz und Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Achten Sie darauf, dass die Jakobsmuscheln sehr trocken sind.
2.  Auf beiden Seiten salzen und pfeffern.

3. In einem tiefen Teller die Eier und in einem anderen tiefen Teller

die geriebene Kokosnuss bereitstellen.

4.  Die Jakobsmuscheln nacheinander in dem verquirlten Ei und in der

geriebenen Kokosnuss wenden.
5. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Muscheln hinzuftigen.

6. Jede Seite zwei bis drei Minuten anbraten. Mit dem Finger auf die
Jakobsmuschel dricken. Sie sollte etwas fest sein und etwas

zuruckfedern, wenn sie gar ist.

7.  Wenn sie gar ist, dann auf einem Teller mit Kiichentuch abkihlen

lassen.

8.  Etwas Zitronensaft dartber traufeln und geniel3en.
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Garnelen in Limetten-Korianderbutter

113 g Garnelen ohne Schale und Innereien ¢ 15 g gehackter Koriander
¢ 1 Essloffel Butter o 1 Teel6ffel gehackte Schalotte e 1 Limette o Salz
und Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1.  Die Butter bei mittlerer Hitze in die Pfanne geben, Schalotte

hinzufligen und eine Minute lang dinsten.
2.  Die Garnelen hinzufigen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Nach etwa zwei Minuten beginnen sich die Garnelen zu wellen.
Dann sollten sie gewendet werden und weitere zwei Minuten

gegart werden.
4.  Koriander hinzuftigen und frischen Limettensaft auspressen.

5. Die Garnelen sind gar, wenn sie auf beiden Seiten orangefarben

sind und sich zusammengerollt haben.
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Garnelen mit Zitrone und Knoblauch

113 g Garnelen ohne Schale und Innereien ¢ 30 g gehackte Petersilie
¢ 1 Esslo6ffel Olivendl o 1 Teel6ffel gehackte Schalotte e 1 Zitrone o 2

gehackte Knoblauchzehen e Salz und Pfeffer

ﬂ Zutaten fur 1 Person

1.  Das Ol bei mittlerer Hitze in die Pfanne geben, Schalotte

hinzuftigen und eine Minute lang dinsten.
2. Die Garnelen hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.  Nach etwa zwei Minuten beginnen sich die Garnelen zu wellen.
Dann sollten sie gewendet werden und weitere zwei Minuten

gegart werden.
4.  Petersilie hinzufigen und frischen Zitronensaft auspressen.

5. Die Garnelen sind gar, wenn sie auf beiden Seiten orangefarben

sind und sich zusammengerollt haben.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan a7



Salate / Beilagen / Gemise

Eier Omelett

3 Eier o1 Teeloffel Kokosnussodl e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Knoblauchpulver

ﬂ Zutaten fur 1 Person

1. Trennen Sie von 2 Eiern das Eiweil3 und mischen Sie es mit dem

ganzen Ei.

2. Geben Sie das Ol bei mittlerer Hitze in eine Pfanne und warten bis

es heild ist.

3. Giel3en Sie nun die Eimischung in die Pfanne und warten ca. 1 bis

2 Minuten bis das Ei beginnt fest zu werden.
4.  Die Eimischung sollte die gesamte Pfanne gleichmafig ausfullen.
5.  Wirzen Sie mit Salz, Pfeffer, Knoblauch

6. Mit einem Pfannenwender drehen Sie die Halfte des Omeletts auf

sich selbst um (in der Mitte zusammenfalten).

7. Hitze abschalten, noch eine Minute warten und anschlieRend

servieren.
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Spinat Pilz Omelett

3 Eier o 1 Teeloffel Kokosnussol e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Knoblauchpulver e 2 Essloffel gehackter gekochter Spinat ¢ 1 Essloffel

gehackte gekochte Champignons

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Trennen Sie von 2 Eiern das Eiweil3 und mischen Sie es mit dem

ganzen Ei.

2. Geben Sie das Ol bei mittlerer Hitze in eine Pfanne und warten bis

es heild ist.

3.  Giel3en Sie nun die Eimischung in die Pfanne und warten ca. 1 bis

2 Minuten bis das Ei beginnt fest zu werden.

4.  Spinat und Pilze auf der Oberflache gleichmé&Rig verteilen, wiirzen
Sie mit Salz, Pfeffer, Knoblauch.

5. Mit einem Pfannenwender drehen Sie die Halfte des Omeletts auf

sich selbst um (in der Mitte zusammenfalten).

6. Hitze abschalten, noch eine Minute warten und anschlieR3end

servieren.
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Gekochte Haferflocken mit Leinsamen

5 Essloffel Haferflocken e 1 Tasse Wasser e 1 Prise Zimt e 1 Essloffel

Sahne e 1 Essloffel gemahlener Leinsamen

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Haferflocken und das Wasser in eine Schussel geben und drei

Minuten in der Mikrowelle erhitzen.
2. Umrihren und zwei Minuten ruhen lassen
3.  Sahne und Zimt hinzuflugen

4.  Gemahlenen Leinsamen dariber geben.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Bohnensalat

1 Dose (425 g) schwarze Bohnen gesplilt und abgetropfte 1 Dose (425Q)
Kidneybohnen gespiilt und abgetropft ¢ 1 Dose (425 g) Kichererbsen
gespult und abgetropft e rote Zwiebel gehackt e 2 Stangen
Staudensellerie e 75 g zerbrdselter Feta Kase ¢ 1 Bund Petersilie ¢ 3
Essloffel Apfelweinessig e 4 Essloffel Olivenol e 1 Teeloffel Salz, Y
Teelo6ffel Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 8-10 Portionen

1. Ineiner grol3en Schissel alle Zutaten wie Bohnen, Zwiebel,

Sellerie, Petersilie und Feta Kédse mischen

2. In einer kleinen Schissel das Dressing zubereiten aus Olivendl,

Essig, Salz und Pfeffer
3.  Das Dressing zum Salat hinzufligen und untermischen

4.  Einige Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen, damit die Bohnen

den Geschmack aufsaugen kénnen
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Gerosteter Rosenkohl

450 g Rosenkohl e 2 Essl6ffel Olivendl o 1 Teel6ffel Salz, ¥2 Teeloffel

Pfeffer e 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

ﬁ Zutaten fur 3 Personen

1. Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

2. Das Ende der Rosenkohlroschen abschneiden und das restliche

Stiick halbieren und vierteln.
3.  Die geviertelten Sticke in kaltem Wasser abspiilen.
4.  Mit einem Kichentuch abtrocknen (sehr wichtig).

5. In einer grof3en Schissel die Rosenkohlstticke mit dem Olivendl,

Salz und Pfeffer bestreichen.

6.  Auf ein Backblech auslegen und darauf achten, dass sie sich nicht

Uberlappen.

7. 25 Minuten schmoren lassen, bis die Rander braun und knusprig

sind.
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Gedunsteter Spargel

1 Bund Spargelstangen e Salz und Pfeffer e Zitrone

ﬁ Zutaten fur 3 bis 4 Portionen

1. Schneiden Sie die weil3en Enden des Spargels ab, etwa einen

Zentimeter lang.

2.  Verwenden Sie einen Dampfgarbehélter oder einen grof3en Topf

mit Einsatz und Wasser am Boden.

3.  Dicke Stangen sollten sechs bis acht Minuten, diinne Stangen dreli
bis funf Minuten gegart werden. Der Spargel ist fertig, wenn er

hellgriin und zart, aber noch leicht knusprig ist.

4.  Eine Prise Salz und Pfeffer hinzufigen und frische Zitrone

auspressen.
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Gebratene Zucchini

450 g Zucchini in Streifen geschnitten (5 cm lang und 6 mm dick) e 2
Teeloffel Olivendl ¢ 1 Knoblauchzehe e Prise Salz und Pfeffer e 2

Essloffel geriebener Parmesankase

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Knoblauch hinzuftiigen und 10 Sekunden dunsten.

3. Zucchini dazufiigen und etwa zwei Minuten koécheln lassen, bis sie

braun sind.

5. Nochmals schwenken und weitere ein bis zwei Minuten kochen

lassen, bis sie weich sind.

6. Wirzen mit Salz, Pfeffer und Parmesankase und in der Pfanne

schwenken.




Linsensalat mit Feta

425 g gekochte Linsen aus der Dose gespiilt und abgetropft e 1 Essloffel
Apfelessig e 3 Essloffel Oliventl oY% Teelbffel Kreuzkiimmel o ¥4
Teeloffel frischer Ingwer e 2 Frihlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten

e 2 Tomaten geschnitten ¢ 75 g zerbroselter Feta Kase

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1.  Mischen Sie in einer grol3en Schissel Linsen, Zwiebeln, Tomaten

und Feta Kase.

2. Das Dressing aus Essig, Olivendl Kiimmel, Ingwer in einer

separaten Schissel zubereiten.

3.  Das Dressing zum Salat hinzufiigen und unterrithren. Vor dem

Servieren einige Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan 55



Avocado- und Tomatensalsa

Y Avocado gewdlrfelt e 1 grol3e Tomate in Wirfeln geschnitten e %% rote
Zwiebel gewirfelt o Y% zerkleinerte Jalapefo (optional) e 2 Essloffel

Limettensaft o ¥1 Teelbffel Salz o }5 Teeloffel Pfeffer e 4 g frischer

Koriander

ﬁ Zutaten fur 1 Person

1. Avocado, Tomate, Jalapefio und Koriander in einer Schussel

mischen.

2. Salz, Pfeffer und Limettensatft hinzufligen und mischen.

Krautsalat
90 g Grunkohl zerkleinert ¢ 90 g Rotkohl zerkleinert o 2
Fruhlingszwiebeln in feine Scheiben geschnitten o 2 Essloffel
Mayonnaise e 2 Teeloffel WeilRweinessig e Salz und Pfeffer nach

Geschmack

ﬁ Zutaten fur 2 Personen

1. Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen und servieren.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan 56



Gedunsteter Brokkoli mit Zitrone

1 Bund Brokkoli e %4 Essloffel Olivendl e Y2 Teeloffel frischer Zitronensaft

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1. Die Stiele vom Brokkoli entfernen und die restlichen Roschen

halbieren.

2. In kochendem Wasser 4-5 Minuten lang diinsten bis sie hellgrtin

und zart, aber noch knackig sind.

3.  Brokkoli abtropfen lassen und Olivendl, Zitronensaft sowie Salz

und Pfeffer hinzufligen.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Mangold mit Speck

1 Teel6ffel Olivendl ¢ 1 Knoblauchzehe zerdriickt ¢ 1 Bund

Mangoldstangel in 1cm Stiicke und Blatter in Streifen geschnitten ¢ 60 g

Speck gewdrfelt ¢ 175 ml Hihnerbrihe e Salz und Pfeffer nach

Geschmack

ﬁ Zutaten fur 4 Personen

1.  Olivendl und Speck in einer antihaftbeschichteten Pfanne geben
und wenn der Speck goldbraun ist, dann den Knoblauch

hinzuftigen.

2.  Wenn der Knoblauch zu braunen beginnt, dann entfernen Sie

diesen aus der Pfanne und entsorgen ihn.

3.  Mangoldstangel und Huhnerbriihe hinzufigen und kochen bis die

Brihe verdampft ist.
4.  Mangoldblatter dazugeben und anbraten bis sie weich sind.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Gedunsteter Blumenkohl

1 Blumenkohl e 1 Teel6ffel Butter ¢ 50 g geriebener Parmesankése o 2
Essloffel Sahne o Y2 Teeldffel Muskatnuss e Salz und Pfeffer nach

Geschmack

ﬁ Zutaten fur 3 Personen

2.  Die Blumenkohlréschen vom Stiel trennen und dampfen bis sie

sehr zart sind. Anschliel3end abtropfen lassen.

3.  Butter, Sahne, Muskatnuss und Parmesankase in den Topf geben

und mischen.

4.  Mit Salz und Pfeffer abschmecken, bei Bedarf Sahne hinzufiigen

oder etwas Blumenkohlwasser.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Eiersalat

2 hart gekochte Eier e 2 Essloffel Mayonnaise ¢ 1 Teelo6ffel Dijon-Senf
e 2 Essloffel Staudensellerie o 2 Essloffel gehackte Dill Pickle o 1

Essloffel gehackte Fruhlingszwiebel e Salz und Pfeffer nach Geschmack

ﬂ Zutaten fur 1 Person

1.  Zerkleinern und zerdriicken Sie die hart gekochten Eier oder falls

vorhanden in einem Eierschneider langs und quer zerteilen.
2. Mayonnaise, Senf, Sellerie und Zwiebeln dazugeben und mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Gerdsteter Blumenkohl

200 g Blumenkohlroschen e 2 Essloffel Olivendl e 1 Teeloffel Salz oY%

Teeloffel Pfeffer o 1 Teeloffel Knoblauchpulver o 1 Teeloffel Currypulver

ﬁ Zutaten fur 2 Personen

1. Ofen auf 180 Grad vorheizen.

2.  Die Blumenkohlréschen in kaltem Wasser abspiilen und vollstandig

abtrocknen (wichtig).

3. Ineinem tiefen Teller Olivendl, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und
Currypulver vermischen und die Blumenkohlrdschen damit

bestreichen.

4.  Auf ein Backblech alle Blumenkohlrdschen gleichméalf3ig verteilen,

S0 dass sie nicht tUberlappen.

5. 25 Minuten garen, bis die Rander braun und knusprig sind.
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Cesar-Salat

180 g Romersalat o 2 Olsardinen e 1 Knoblauchzehe e 1 Zitrone ¢ 4
Essloffel Olivendl e 25 g Parmesan e %2 Teel6ffel gemahlener schwarzer
Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 2 Personen

1. Die Sardinen, den Knoblauch und den Saft einer Zitrone zu einem

glatten Teig in einer Kichenmaschine ptrieren.

2.  Wahrend des Pirierens langsam das Olivenél hinzufiigen. (Es

kann auch mehr Ol hinzugefuigt werden, wenn es zu dickflissig ist)

3. Pfeffer und Parmesankéase einrtihren.

4.  Das Dressing zum R6mersalat geben und unterheben.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Gebratene Paprika und Zwiebeln

1 rote Paprika in Streifen geschnitten e 1 Zwiebel in Streifen geschnitten
¢ 1 Essloffel Olivendl e Salz und Pfeffer nach Geschmack e 2 Teeltffel

getrocknetes Basilikum

ﬁ Zutaten fur 2 Personen

1. In einer heiBen Pfanne bei mittlerer Hitze Ol hinzuftigen.
2.  Die Paprika und Zwiebel hinzufiigen und zwei Minuten dinsten.

3.  Die Hitze auf niedrigste Stufe zuriickdrehen und unter

gelegentlichem Rihren ca. 20 Minuten weiterkochen.

4. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum abschmecken.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan
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Gruner Salat

1 Kopf Romersalat zerkleinert e 1 rote Zwiebel gehackt e 2 grol3e
Tomaten ¢ 130 g Gurke geschnitten ¢ 92 g grtine und rote Paprika

geschnitten

Dressing

6 Essloffel Olivendl e 2 Essloffel Balsamico Essig ¢ 1 Teeloffel Dijon Senf

o 15 Teel6ffel Salz ¢ 1 Knoblauchzehe e %1 Teel6ffel Pfeffer

ﬁ Zutaten fur 6 Portionen

5.  Fur das Dressing in einer kleinen Schiissel Ol, Essig, Senf,

Knoblauch, Salz und Pfeffer mischen

6. Fur den Salat den Romersalat, Zwiebel, Tomaten und Gurke

mischen

7.  Flgen Sie nun das Dressing zum Salat dazu.

Das Geheimnis fir einen flachen Bauch: Speiseplan 64



