Mithilfe dieses Plans brauchen Sie keine
Kalorien oder Fette mehr zu zdhlen. Hier
sehen Sie, welche Mengen fiir die Kategorien
Friihstiick, Hauptgericht oder Snack fiir eine
Person angemessen sind. Einfach und
schnell, ohne sich kasteien zu miissen, errei-
chen Sie mit diesem Plan IThr Wohlfiihlge-
wicht.

Sie haben die Wahl zwischen einem Obstfriih-
stiick, einem eiweiBreichen und einem kohlenhy-
dratreichen Friihstiick.

Obst-Friihstiick

Frisches Obst der Saison in beliebiger Menge.
Beispiele: Ananas, Erdbeeren, Himbeeren, Brom-
beeren, Apfel, Birnen, Pfirsiche, Aprikosen, Kiwi,
Kirschen, Mirabellen, Nektarinen (siche Kombi-
plan)

Hinweis: Mischen Sie fruchtsiurehaltige Obstsor-
ten nicht mit Bananen, Feigen oder Datteln.

Eiweilreiches Friihstiick

2 Eier in jeder Form und Zubereitungsart: gefiill-
te oder gekochte Eier, Omelette, pochierte Eier,
Riihr- oder Spiegeleier

Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken,
Paprikaschoten, Radieschen oder ein anderes
Gemiise, aber kein Brot

In den Rezeptteilen des Buches finden Sie

zahlreiche Ideen fiir Friihstiicksvariationen, Snacks

und Hauptgerichte.
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Kohlenhydratreiches Friihstiick

1 Scheibe Vollkornbrot (50 g) oder 1 Vollkorn-
brétchen oder 3 Scheiben Vollkornknickebrot;
diese diinn mit Butter bestreichen und mit
Folgendem belegen bzw. bestreichen:

30 g Wurst (ca. 3 diinne Scheiben) oder

30 g Kiise (ca. 1 Scheibe) oder

50 g Quark (ca. 2 EL)

Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken,
Paprikaschoten, Radieschen oder ein anderes
Gemiise

Hinweis: Da es keine hundertprozentige Tren-
nung der Nahrungsmittel gibt, konnen Sie das
Brot mit 30 g Wurst oder Kise nach Wahl bele-
gen. Weitere Ideen fiir Brotbelag siche Kombi-
plan oder Rezeptteil.

1 Musli (siche Rezeptteil)

Hinweis: Getreideflocken oder Miislis nicht mit
fruchtsiurehaltigen Obstsorten kombinieren.
Auch keine Milch verwenden, da diese in Verbin-
dung mit Kohlenhydraten noch schwerer verdau-
lich wird. Harmonischer werden Miislis mit koh-
lenhydratreichen Obstsorten und mit gesduerten
Milchprodukten oder Sahne-Wasser-Gemisch

(1/3 Sahne auf 23 Wasser) oder Reismilch.

Wenn Sie auf Thren Kaffee oder schwarzen Tee
nicht verzichten méchten, verfeinern Sie diesen
mit etwas Sahne. Zum Siifien bietet sich Stevia
fliissig (siche Seite 145) an.

Wichtig: Kauen Sie jeden Bissen sorgfiltig.
Kaffee oder Tee ist kein Speichelersatz.

> 200 g frisches Obst der Saison

» Rohkost in beliebiger Menge

» 100 g Obst, dazu /s | Milch

» 200 g angesiuerte Milchprodukte wie z.B.
Kefir, Buttermilch, Trinksauermilch, Joghurt
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Mittagessen und Abendessen
(Hauptgericht)

Sie haben jeweils die Wahl zwischen einer tiber-
wiegend eiwei3- oder kohlenhydratreichen Mahl-

zelt.

EiweiBreiches Hauptgericht

» 150-200 g Fleisch oder

> 150-200 g Fisch oder

» 2 Eier oder 60 g Kise oder

» 100 g gegarte Wurstsorten

Essen Sie dazu 400 g Gemiise oder Salat.

Kohlenhydratreiches Hauptgericht
> 50 g Getreide (roh gewogen) oder
» 60 g Naturreis (roh gewogen) oder

Mengenplan

» 80 g Vollkornnudeln (roh gewogen) oder
» 200 g Kartoffeln
Essen Sie dazu 400 g Gemiise oder Salat.

Bedienen Sie sich zusitzlich des groBen Kombi-
Plans (Seite 38 bis 41). Wihlen Sie aus der Kom-
bi-Gruppe Teil 1 (sparsam) und aus der Kombi-
Gruppe Teil 2 (reichlich) aus, was Sie mogen.

Hinweis: Bei der Zusammenstellung der Haupt-
mahlzeiten gelten folgende Faustregeln:

* Bei einer EiweiBmahlzeit wihlen Sie 1 Teil
Fleisch, Fisch, Kise oder Eier, dazu 3 bis 4 Teile
Gemiise oder Salate.

* Bei einer Kohlenhydratmahlzeit wihlen Sie

1 Teil Kartoffeln, Naturreis, Getreide oder
Nudeln, dazu 3 bis 4 Teile Gemiise oder Salate.

e

m Frisches Obst der Saison ist ideal als Friihstiick oder auch als schneller und gesunder

Energielieferant zwischendurch.
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