
Montag Dienstag Mittwoch

Frühstück                        
Getränke: Kaffee, Tee, 
frische Säfte

Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Zwischenmahlzeit        
Optional !!!                    
Getränke: Wasser 

Mittag                           
Getränke: Kaffee, Tee, 
Wasser 

Zwischenmahlzeit        
Optional !!!                    
Getränke: Wasser

Abend                       
Getränke: Tee, Wasser, 
trockener Wein 

Befinden:

Müsli mit Natur-
joghurt und 
frischem Obst

frisches Obst  oder/
mit Naturjoghurt

Hähnchenbrust 
mariniert gebraten 
mit Gemüsepfanne 

Buttermilch oder 
Mein Brot Eiweiß-
riegel 

gemischter Salat mit 
Thunfisch, Essig/Öl 
Marinade   

Dinkelbrötchen 
mit Frischkäse und 
Schinken oder mit 
Marmelade/Honig 
Magerquark Obst

frisches Obst  oder/
mit Naturjoghurt

Fischfilet mariniert 
gebraten mit 
Brokkoli und heller 
Soße (evtl. die Soße 
mit Kräutern, Kapern 
oder Meerrettich 
verfeinern)

Buttermilch oder 
Mein Brot Eiweiß-
riegel 

Mein Brot Walnuss 
mit Frischkäse, 
Schinken, dazu 
Gewürzgurke    

Bircher Müsli 
(abends vorher an-
gesetzt) mit Apfel 

Apfel oder/mit 
Naturjoghurt

Mein Brot Walnuss 
mit frischem Kräuter-
quark, Tomaten, 
Radieschen etc.  

Naturjoghurt 

Gemüseomelett mit 
Ei, Zwiebeln, Paprika 
oder Champions, 
wahlweise auch mit 
Thunfisch   

Vollkornbrot mit Ei 
auf Frischkäse be-
legt, frisches Obst

frisches Obst oder/
mit Naturjoghurt

Linsen- oder Erbsen- 
oder Möhreneintopf

Kohlrabi- oder 
Möhrensticks (roh) 

Mein Brot Walnuss 
mit Lachs, Frühlings- 
zwiebeln und 
Meerrettich oder 
Tomaten    

Brötchen mit 
Magerquark und 
Marmelade/Honig 
oder Frischkäse und 
Schinken

Apfel oder/mit 
Naturjoghurt

Lachsfilet mariniert 
gebacken mit 
Gemüse gedünstet  
und Kräuterquark 
oder Kräutersoße

Buttermilch oder 
Mein Brot Eiweiß-
riegel 

Mein Brot Hähnchen-
schnecke     

Brötchen/Brot mit 
Frischkäse, Früh-
stücksei und frisch 
gepressten Saft

keine

Mein Brot Hähnchen-
schnecke mit Ge-
würzgurken und 
Kräuterquark (frisch 
zubereitet)

keine

Rindersteak mit 
Kräuterbutter und 
frischen Salat, 
Knoblauch und Chili 
in der Pfanne kross 
gebraten

Brötchen/Brot  
Quark/Frischkäse 
Frühstücksei und 
frisch gepressten 
Saft

keine

frei nach Wahl, evtl. 
Kuchen/Eis ein-
planen, z.B. Apfel-
kuchen, bitte keine 
Torte oder 1-2 Kugeln 
Eis, bitte keinen 
Amarenabecher…

keine

gebratene Garnelen 
evtl. mit Knoblauch, 
Zwiebeln oder Zaziki 
mit Tomaten- oder 
Gurkensalat  
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Montag Dienstag Mittwoch

Frühstück                        
Getränke: Kaffee, Tee, 
frische Säfte, Wasser, 
Fruchtsaftschorle

Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Zwischenmahlzeit        
nur bei Bedarf 
einplanen 

Mittag                           
Getränke: Kaffee, Tee, 
Wasser 

Zwischenmahlzeit        
nur bei Bedarf , Wasser  
ist ihr bester Freund

Abend                       
Getränke: Tee, Wasser, 
trockener Wein, Butter-
milch   

kohlenhydratreiche 
Mischmahlzeiten, 
die fettarm und 
eiweißreich sein 
können

kaufen Sie vorrätig:

Fleisch, Fisch, 
Geflügel wird 
mariniert, nicht 
paniert (Öl/Kräuter-
Mischung) 

süße bzw. zucker-
reiche Lebensmittel  
bitte in den Vor-
mittag legen

Mein Brot für Sie 
eine Scheibe Brot, 
für Ihn 2 Scheiben 
Brot + Belag  

Streichfette gegen 
fettarme Frischkäse 
oder Magerquark 
eintauschen 

Naturjoghurt, am 
besten 500 g

Gemüse immer al 
dente (5-8 Min) in 
beschichteter Pfanne 
mit etwas Öl zube-
reiten

deftige Mahlzeiten 
vorzugsweise in den 
Nachmittag und 
Abend legen 

Mein Brot Hähnchen-
schnecke für Sie/
Ihn als komplette 
Mahlzeit    

Müsli bitte ohne 
zugesetzten Zucker 
kaufen, die Zutaten-
liste beachten

Magerquark, am 
besten 500 g

kaufen Sie Gewürz-
mischungen im 
Großhandel auf 
Vorrat – ohne 
Gewürze kein Ge-
schmack  

keine Fruchtsäfte 
oder Fruchtsaft-
schorlen 

besorgen Sie ein 
hochwertiges Rapsöl 
z.B. Organic-Teuto-
burger Öl-Mühle 

Eier sind gesund, 
1-2 pro Tag erlaubt, 
bitte keine Boden-
haltung einkaufen

körniger Frischkäse

Gemüse und Fisch 
habe ich immer als 
Tiefkühlware auf 
Vorrat 

bei süßem Zahn z.B. 
einen Riegel Mein 
Brot zum Kaffee 

zum Süßen von 
Quark oder Joghurt 
empfehle ich Stevia 
und Apartam z.B. 
von Canderel    

Schinken/Gefügel-
wurst in allen 
Varationen, Leber-
wurst, Salami, 
Fleischwurst etc. 
bitte nicht 

Frischkäse

ein großes Glas 
Gewürzgurken steht 
im Kühlschrank 
bereit 

mit 1-2 Riegeln 
können Sie jede 
Mahlzeit ersetzen, 
wenn keine Zeit 

  

zu jedem Frühstück 
gehört frisches Obst, 
egal ob Müsli, Brot 
oder Brötchen

Buttermilch natur 

probieren Sie mittags 
öfter mal kohlenhy-
dratarme Zuberei-
tungen, die machen 
nicht nur schlank, 
sondern…

einen frisch ge-
pressten Saft bitte 
wenigstens am 
Wochenende

Kefir 

...auch nicht müde

Meine Empfehlungen für Ihren wöchentlichen 
Ernährungsfahrplan Nr. 1
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