














T-Tage-Ernghrungsplan: Tag 6

Frithstiick:
Finnenbrot, mit, Kase,
Sehinken und Radieschen

Zutaten (fiir 2 Portionen):

4 Scheiben Finnenbrot (a 50 g) - 20 g RAMA
Original - 4 Salatblatter - 4 diinne Scheiben (40 g)
Schnittkése (z. B. Gouda) - 2 diinne 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, Kise, Schinken, Radieschen- und
Gurkenscheiben auf die mit Rama bestri-
chenen Brotscheiben legen.

. Mit Kresse bestreuen und servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 385 kcal - Fett: 17,8 g - Gesittigte Fett-
sauren: 6,6 g - Mehrfach ungeséttigte Fettsauren: 3,9¢

Tipp:

Wenn Sie durch geschickten Austausch
von Lebensmitteln gesittigte Fette ein-

Mittagessen:
Salat mit gebratenen
dSteinpilzen

Zutaten (fiir 2 Portionen):

50 g Walntisse - 1 kleine rote Zwiebel - 150 g
Steinpilze - 2 EL a 10 g Olivendl - 150 g weiBe
und blaue Weintrauben - 25 g Radicchio - 1 heller
Eichblattsalat - 1 EL Schnittlauchréllchen - 40 ml
Gemiisebouillon (z.B. von KNORR) - 2 EL WeiB3-
weinessig - 2 TL Honig - 1 TL Estragonsenf - Salz,
Pfeffer - 20 g Parmesan - 150 g Baguette

Zubereitung: ca. 30 Minuten

. Walniisse grob hacken. Dann in einer trockenen
Pfanne hell anrosten. Standig umriihren, damit
sie nicht verbrennen.

. Zwiebeln schélen und in Spalten schneiden.
Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden.
1 EL Ol erhitzen und Pilze bei starker Hitze
1 Minute braten. Zwiebeln hinzufiigen und
ganz kurz mitbraten.

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

. Bouillon, Essig, Honig, Senf, Pfeffer und Salz
zu einem Dressing verriihren. 1 EL Ol unter-
schlagen. Blattsalate, Zwiebeln und Trauben mit
der Halfte des Dressings mischen, mit den
Pilzen auf Tellern anrichten und restliche
Marinade dariibertraufeln. Parmesan iiber
den Salat hobeln und mit gerosteten Walntissen
und Schnittlauchrollchen garnieren. Mit
Baguette servieren.

Energie- und Nihrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 607 kcal - Fett: 31,2 g - Gesattigte Fett-
sauren: 5,8 g - Mehrfach ungeséttigte Fettsduren: 12,6 g

Abendessen:

Wraps mit Thunfisch
und Paprika

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1 EL Kapern - 1/2 Zwiebel (60g) - 20 g RAMA
Original - Salz, Pfeffer - 2 Weizentortillas

(& 50g) -1/2 kleiner Salat (z.B. Frisée- oder
Eichblattsalat) - 1/2 rote Paprika - 1 Dose
Thunfisch im eigenen Saft (Abtropfgewicht 150 g)

Zubereitung: ca. 20 Minuten

1. Kapern abtropfen lassen und fein hacken.
Zwiebel schilen, in feine Wiirfel schneiden und
mit den Kapern und der Rama mischen. Mit
Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Die Masse auf
die Tortillas streichen.

. Salat putzen, waschen, trocken schleudern und
in Stiicke zupfen. Paprika waschen, entkernen
und wiirfeln. Thunfisch abtropfen lassen, zer-
pfliicken und alles auf den bestrichenen Tortillas
verteilen. Seiten einklappen und aufrollen. Die
gefiillten Wraps konnen auch im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C ca. 3 Minuten erwarmt
werden.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 370 kcal - Fett: 12,4 g - Gesittigte Fett-
sauren: 3,7 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 3,48

Salat:

Tomaten-Avocado-Salat
mit, Ananas und Koriander

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1/2 reife Avocado - 3 Tomaten - 1/4 Ananas (ca.
200¢) - 1 Bund Koriander - 1 Beutel KNORR
Salatkronung ,Balsamico-Kréuter* - 2 EL a 10 g
BECEL Diét-Pflanzenol

Zubereitung: ca. 20 Minuten
1. Avocadofleisch in Scheiben schneiden.

2. Tomaten waschen, Stielansitze herausschnei-
den, entkernen und das Fruchtfleisch wiirfeln.
Die Schale der Ananas abschneiden, Strunk
entfernen. Ananas wiirfeln.

. Koriander waschen, trocken schiitteln, die
Bléttchen von den Stielen zupfen und die
Hilfte davon hacken.

. Beutelinhalt Salatkronung ,Balsamico-Krauter*
mit 3 EL Wasser, Ol und gehacktem Koriander
verrithren. Avocado-, Tomaten- und Ananas-
wiirfel unterheben. Mit Korianderblattchen
bestreuen und servieren.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 318 kcal - Fett: 23 g - Geséttigte Fett-
sauren: 3 g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 6,1 g




T-Tage-Ernghrungsplan: Tag 7

Frithstiick:
Porridge mit Banane
und Zimt,

Zutaten (fiir 2 Portionen):

10 EL Vollkornhaferflocken - 300 ml Halbfett-
milch - 20 ¢ RAMA Original - 1 Banane (200g) -
3 TL Zucker oder Honig - gemahlener Zimt

Zubereitung: ca. 15 Minuten

1. Haferflocken in Halbfettmilch ca. 10 Minuten
diinsten. Rama einriihren und etwas abkiihlen
lassen.

. Banane schilen, der Lange nach vierteln und
in kleine Stiicke schneiden. Unter die Hafer-
flocken mischen.

. SiiBen und nach Geschmack mit Zimt
wiirzen.

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 428 kcal - Fett: 14,1¢ - Gesittigte Fett-
siuren: 4,6 g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 3,3 g

Mittagessen:
PutenspieBe aul Rahm-
kohlrabi mit, KartolTeln

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1/2 Bund Kerbel (ersatzweise getrocknet oder
frische Petersilie) - 250 g Putenbrustfilet - 3 TL
Zitronensaft - Salz, frisch gemahlener Pfeffer -
1 Kohlrabi (ca. 200 g) - 400 g festkochende Kar-
toffeln - 1/8 1 RAMA Cremefine zum Kochen -
1/8 1 Hithnersuppe (z. B. von KNORR) - 2 EL
RAMA Culinesse Pflanzencreme - 6 HolzspieBe

Zubereitung: ca. 45 Minuten

. Kerbel waschen, trocken schiitteln und fein
hacken. Putenbrustfilet in Streifen schneiden
und mit 2 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Kohlrabi schilen, vierteln und in
diinne Scheiben schneiden. Kartoffeln wa-
schen, ca. 20 Minuten kochen, abgieBen und
schélen.

. Cremefine und Hihnersuppe zum Kochen
bringen, Kohlrabi hineingeben und im offenen
Topf ca. 10 Minuten bissfest kochen. Mit
restlichem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Kerbel wiirzen, eventuell mit etwas Maizena
binden.

. Fleisch aus der Marinade nehmen und zieh-
harmonikaformig auf HolzspieBe stecken.
Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen und
die GeflugelspieBe von allen Seiten braten.
Mit dem Gemiise und den Kartoffeln servieren.

Energie- und Nihrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 491 kcal - Fett: 22,1 g - Gesittigte Fett-
sauren: 4,5 g - Mehrfach ungesittigte Fettsduren: 4,9 g

Abendessen:
Caesar's Sandwich

Zutaten (fiir 2 Portionen):

4 Scheiben Vollkorntoast - 20g RAMA Original -
ein paar Blitter Salat - 1/2 rote Zwiebel - 2
Tomaten - 2 hart gekochte Eier - 15¢g frisch ge-
hobelter Parmesan - Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung: ca. 20 Minuten

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

. Salatblétter waschen, trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Zwiebel schilen.
Tomaten waschen. Zwiebel, Tomaten und Eier
wiirfeln.

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

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 314 kcal - Fett: 18,9 g - Gesittigte Fett-
sduren: 6,4g - Mehrfach ungeséttigte Fettsduren: 3,3g

Mfel—-}(aleotte.—}?\dhkost

Zutaten (fiir 2 Portionen):

1 mittelgroBer Apfel (z.B. Topaz) - 2 mittel-
groBe Karotten - Salz, Pfeffer - 1-2 TL Honig -

3 EL Zitronensaft - 1 EL BECEL Diét-Pflanzenol -
2 EL gehackte Haselniisse - einige Blatter
Zitronenmelisse

Zubereitung: ca. 10 Minuten

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

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

Energie- und Néhrstoffgehalt (pro Portion):
Energie: 153 kcal - Fett: 8,1¢g - Geséttigte Fett-
sduren: 0,8 g - Mehrfach ungesittigte Fettsauren: 2,9g




