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Schmutz 5.Mai 2012 Küttigen

Ernährungs- Plan bei Adipositas/ Fettleibigkeit

und Übergewicht
Wichtig das Gewicht regelmäßig gemessen wird und ein Gewichtskurve geführt wird und ein Essens Tagebuch.

Zmorgen

2El Müesli

150gr. Beeren oder Obst

150gr. Joghurt

dazu 2 Tassen schwarzer Kaffe oder schwarz Tee

Trinken wirkt entschlackent.

                                                    ODER

1 Kiwi

1 Orange

1 Apfel 

alles in kleine Würfel schneite.

2El Haferflocken

1dl Mineralwasser

1Tl Honig

3Tl Quark 

nun alles gut Untereinader mischen.

Mittag

1 Scheibe Vollkornbrot

1 mit Halbfettmargarine Bestreichen

30gr. Camembert

1Birne

                                                           ODER

100gr Magerquark mit Frischen Kräutern

100gr. Gekochte Kartoffel

Marinate dafür

2El Olivenöl

frische Knoblauchzehe und Rosmarin fein gehackt

Abendessen

30gr.Reis Kochen (ca.3EL)

1kl.Lauch in ringe schneiten 3Min. Blanchieren

1Tl.gehackte Nüsse

30gr.Schinken ohne Fettrand Würfel schneiten

nun alles gut mischen und in Geölte Auflaufform geben

Guss dafür

100ml.Fettarme Milch

1Ei

Salz

Pfeffer

Nun alles über gießen nun mit 30gr. Fettarmen reib Käse bestreuen.
Nun 20Min. bei 200° Überbacken.

                                             Oder

200gr Frisches Gemüse bissfest garen

100gr Barschfilets  dies würzen mit Rosmarin und Zitronensaft

Wünsche ein guten

Weiteres nur auf Beratungsebene.

powerfrau@hotmail.com 

oder

auzinger@gmy.ch
