










7-Tage-Ernahrungsplan: Tag 6

Zutaten (für 2 Portionen): 
4 Scheiben Finnenbrot (à 50 g) · 20 g RAMA 
Original · 4 Salatblätter · 4 dünne Scheiben (40 g)
Schnittkäse (z. B. Gouda) · 2 dünne Scheiben (40 g)
Saunaschinken · 4 Radieschen · 1/4 Salatgurke · 
frisch geschnitte Kresse

Zubereitung: ca. 5 Minuten

1. Brotscheiben mit Rama bestreichen. Gurken 
und Radieschen waschen, trocken tupfen 
und in Scheiben schneiden. Nacheinander 
Blattsalat, Käse, Schinken, Radieschen- und 
Gurkenscheiben auf die mit Rama bestri-
chenen Brotscheiben legen.

2. Mit Kresse bestreuen und servieren.

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 385 kcal · Fett: 17,8 g · Gesättigte Fett-
säuren: 6,6 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 3,9 g

Frühstück:

Finnenbrot mit Käse, 
Schinken und Radieschen 

Wenn Sie durch geschickten Austausch 
von Lebensmitteln gesättigte Fette ein-
sparen, können Sie sich zwischendurch 
guten Gewissens einen Schokoriegel 
oder ein Stück Kuchen gönnen. 

Tipp:

Zutaten (für 2 Portionen): 
50 g Walnüsse · 1 kleine rote Zwiebel · 150 g 
Steinpilze · 2 EL à 10 g Olivenöl · 150 g weiße 
und blaue Weintrauben · 25 g Radicchio · 1 heller 
Eichblattsalat · 1 EL Schnittlauchröllchen · 40 ml 
Gemüsebouillon (z. B. von KNORR) · 2 EL Weiß-
weinessig · 2 TL Honig · 1 TL Estragonsenf · Salz, 
Pfeffer · 20 g Parmesan · 150 g Baguette

Zubereitung: ca. 30 Minuten

1. Walnüsse grob hacken. Dann in einer trockenen
 Pfanne hell anrösten. Ständig umrühren, damit
 sie nicht verbrennen. 

2. Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. 
 Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden. 
 1 EL Öl erhitzen und Pilze bei starker Hitze 
 1 Minute braten. Zwiebeln hinzufügen und 
 ganz kurz mitbraten.

3. Trauben waschen, halbieren und entkernen. 
 Blattsalate waschen, putzen, gut abtropfen 
 lassen und in mundgerechte Stücke teilen.

4. Bouillon, Essig, Honig, Senf, Pfeffer und Salz 
 zu einem Dressing verrühren. 1 EL Öl unter-
 schlagen. Blattsalate, Zwiebeln und Trauben mit 
 der Hälfte des Dressings mischen, mit den 
 Pilzen auf Tellern anrichten und restliche 
 Marinade darüberträufeln. Parmesan über 
 den Salat hobeln und mit gerösteten Walnüssen
  und Schnittlauchröllchen garnieren. Mit 
 Baguette servieren.

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 607 kcal · Fett: 31,2 g · Gesättigte Fett-
säuren: 5,8 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 12,6 g

Salat mit gebratenen 
Steinpilzen

Mittagessen:

Zutaten (für 2 Portionen): 
1 EL Kapern · 1/2 Zwiebel (60 g) · 20 g RAMA 
Original · Salz, Pfeffer · 2 Weizentortillas
(à 50 g) ·1/2 kleiner Salat (z. B. Frisée- oder 
Eichblattsalat) · 1/2 rote Paprika · 1 Dose
Thunfi sch im eigenen Saft (Abtropfgewicht 150 g)

Zubereitung: ca. 20 Minuten

1. Kapern abtropfen lassen und fein hacken. 
Zwiebel schälen, in feine Würfel schneiden und 
mit den Kapern und der Rama mischen. Mit 
Salz und Pfeffer kräftig würzen. Die Masse auf 
die Tortillas streichen.

2. Salat putzen, waschen, trocken schleudern und 
in Stücke zupfen. Paprika waschen, entkernen
und würfeln. Thunfi sch abtropfen lassen, zer-
pfl ücken und alles auf den bestrichenen Tortillas 
verteilen. Seiten einklappen und aufrollen. Die 
gefüllten Wraps können auch im vorgeheizten 
Backofen bei 200 °C ca. 3 Minuten erwärmt 
werden.

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 370 kcal · Fett: 12,4 g · Gesättigte Fett-
säuren: 3,7 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 3,4 g

Wraps mit Thunfisch 
und Paprika

Abendessen:

Zutaten (für 2 Portionen): 
1/2 reife Avocado · 3 Tomaten · 1/4 Ananas (ca. 
200 g) · 1 Bund Koriander · 1 Beutel KNORR 
Salatkrönung „Balsamico-Kräuter“ · 2 EL à 10 g 
BECEL Diät-Pfl anzenöl 

Zubereitung: ca. 20 Minuten

1. Avocadofl eisch in Scheiben schneiden.

2. Tomaten waschen, Stielansätze herausschnei-
den, entkernen und das Fruchtfl eisch würfeln. 
Die Schale der Ananas abschneiden, Strunk 
entfernen. Ananas würfeln.

3. Koriander waschen, trocken schütteln, die 
Blättchen von den Stielen zupfen und die 
Hälfte davon hacken.

4. Beutelinhalt Salatkrönung „Balsamico-Kräuter“
mit 3 EL Wasser, Öl und gehacktem Koriander 
verrühren. Avocado-, Tomaten- und Ananas-
würfel unterheben. Mit Korianderblättchen 
bestreuen und servieren. 

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 318 kcal · Fett: 23 g · Gesättigte Fett-
säuren: 3 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 6,1 g

Tomaten-Avocado-Salat 
mit Ananas und Koriander

Salat:

20 21



7-Tage-Ernahrungsplan: Tag 7  

Zutaten (für 2 Portionen): 
10 EL Vollkornhaferfl ocken · 300 ml Halbfett-
milch · 20 g RAMA Original · 1 Banane (200 g) · 
3 TL Zucker oder Honig · gemahlener Zimt

Zubereitung: ca. 15 Minuten

1. Haferfl ocken in Halbfettmilch ca. 10 Minuten 
dünsten. Rama einrühren und etwas abkühlen 
lassen.

2. Banane schälen, der Länge nach vierteln und 
in kleine Stücke schneiden. Unter die Hafer-
fl ocken mischen.

3. Süßen und nach Geschmack mit Zimt 
würzen.

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 428 kcal · Fett: 14,1 g · Gesättigte Fett-
säuren: 4,6 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 3,3 g

Frühstück:

Porridge mit Banane 
und Zimt

Zutaten (für 2 Portionen): 
1/2 Bund Kerbel (ersatzweise getrocknet oder 
frische Petersilie) · 250 g Putenbrustfi let · 3 TL 
Zitronensaft · Salz, frisch gemahlener Pfeffer · 
1 Kohlrabi (ca. 200 g) · 400 g festkochende Kar-
toffeln · 1/8 l RAMA Cremefi ne zum Kochen · 
1/8 l Hühnersuppe (z. B. von KNORR) · 2 EL 
RAMA Culinesse Pfl anzencreme · 6 Holzspieße

Zubereitung: ca. 45 Minuten

1. Kerbel waschen, trocken schütteln und fein 
 hacken. Putenbrustfi let in Streifen schneiden 
 und mit 2 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer 
 würzen. Kohlrabi schälen, vierteln und in 
 dünne Scheiben schneiden. Kartoffeln wa-
 schen, ca. 20 Minuten kochen, abgießen und 
 schälen.

2. Cremefi ne und Hühnersuppe zum Kochen 
 bringen, Kohlrabi hineingeben und im offenen
 Topf ca. 10 Minuten bissfest kochen. Mit 
 restlichem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 
 Kerbel würzen, eventuell mit etwas Maizena
 binden.

3. Fleisch aus der Marinade nehmen und zieh-
 harmonikaförmig auf Holzspieße stecken. 
 Pfl anzencreme in einer Pfanne erhitzen und 
 die Gefl ügelspieße von allen Seiten braten. 
 Mit dem Gemüse und den Kartoffeln servieren.

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 491 kcal · Fett: 22,1 g · Gesättigte Fett-
säuren: 4,5 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 4,9 g

Putenspie e auf Rahm-
kohlrabi mit Kartoffeln

Mittagessen:

Zutaten (für 2 Portionen): 
4 Scheiben Vollkorntoast · 20 g RAMA Original ·
ein paar Blätter Salat · 1/2 rote Zwiebel · 2 
Tomaten · 2 hart gekochte Eier · 15 g frisch ge-
hobelter Parmesan · Salz, Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung: ca. 20 Minuten

1. Brotscheiben leicht toasten. Abkühlen lassen 
und mit Rama bestreichen. 

2. Salatblätter waschen, trocken tupfen und in 
mundgerechte Stücke zupfen. Zwiebel schälen. 
Tomaten waschen. Zwiebel, Tomaten und Eier 
würfeln. 

3. Zwei Toastscheiben mit den vorbereiteten 
Zutaten belegen, salzen, pfeffern. Mit den rest-
lichen Scheiben abdecken. Leicht zusammen-
drücken und einmal diagonal durchschneiden. 

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 314 kcal · Fett: 18,9 g · Gesättigte Fett-
säuren: 6,4 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 3,3 g

Caesar's Sandwich
Abendessen:

Zutaten (für 2 Portionen): 
1 mittelgroßer Apfel (z. B. Topaz) · 2 mittel-
große Karotten · Salz, Pfeffer · 1-2 TL Honig ·
3 EL Zitronensaft · 1 EL BECEL Diät-Pfl anzenöl ·
2 EL gehackte Haselnüsse · einige Blätter
Zitronenmelisse

Zubereitung: ca. 10 Minuten

1. Apfel waschen und vierteln, Kerngehäuse 
entfernen und nach Belieben mit oder ohne 
Schale raspeln. Karotten waschen, schälen 
und ebenfalls fein raspeln. 

2. Salz, Pfeffer, Honig und Zitronensaft mit Öl 
vermischen. Zusammen mit 1 EL Haselnüssen 
und etwas gehackter Zitronenmelisse unter 
die Apfel-Karotten-Rohkost heben. Auf zwei 
Schalen verteilen, mit einigen Blättern Zitro-
nenmelisse und den restlichen Haselnüssen 
garnieren. 

Energie- und Nährstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 153 kcal · Fett: 8,1 g · Gesättigte Fett-
säuren: 0,8 g · Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 2,9 g

Apfel-Karotten-Rohkost
Salat:

22 23


