Timo Konzelmann

* Erndhrungsberater und Fitnesstrainer
e Low-Carb-Verfechter
* Low-Carb-Produkthersteller
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Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamendrink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

EiweiBbrot Classic
Butter

Schinken

oder

Gouda

Gurke

Knackebrot
Frischkase

Kalte bulgarische Gurkensuppe
Knoblauchzehe

Gurke

Dill

Naturjoghurt

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Mengenangabe

1049
209
400 m|

90 g
15 g
759

759
1259

409
509

1 Zehe
500 g

2 EL
300 g

3 Spritzer

Zubereitung

Ungeschalte Gurke mit reichlich Salz vermischen und in etwas
Gurkenwasser ziehen lassen.

In den Joghurt die gepresste Knoblauchzehe, Pfeffer, Dill sowie ein
wenig Zitronensaft zugeben und gut mischen. Danach die etwas
gezogene Gurke mit dem Gurkenwasser in die Joghurtmasse geben
und gut mischen. Ggf. noch einmal mit Salz nachwiurzen.




Tagz

Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamendrink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

EiweiBbrot Classic
Butter

Salami

oder
Emmentaler
Radieschen
Fleischtomaten

BeerenmUsli
oder

Tropicalmusli
Quark 20%

Suppe vom Vortag

Mengenangabe

1049
20 g
400 m|

90 g
159
7549

7549
80 g
150 g

100 g

100 g
250 g

Zubereitung

Quark in eine Schissel geben, entweder mit ein wenig Wasser
oder Milch cremig rthren. Dann das Musli zugeben und geniel3en.




TaﬁS

Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamendrink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

EiweiBbrot Classic
Eier

saure Gurken
Schnittlauch

Salz

Paprikapulver

Konzelmann Pudding

Milch
Orange

Brokkoli unter Eier-Kasehaube

Brokkoli

Butter

Reibekase
geriebener Parmesan
Ei
Schnittlauchrolichen
Salz und Pfeffer

Mengenangabe

1049
20 g
400 m|

90 g
3 Stlck
60 g

30g
200 ml
125 g

250 g
109
100 g
1049
60 g
1 EL

Zubereitung

Die drei Scheiben Brot mit Butter bestreichen und mit Eierscheiben
dicht belegen. Mit etwas Paprikapulver bestauben, mit Schnittlauch
bestreuen und salzen. Dazu 3 Essiggurkchen servieren.

Zubereitung

Brokkoli in Roschen schneiden und ca. 10 min in wenig Wasser
bissfest garen. Kochwasser abgieBen und Brokkoli in der nun zuge-
gebenen Butter und Salz schwenken. Die Réschen auf einem Teller
anrichten. Verquirlen Sie dann ein Ei in einer Tasse und geben Sie

den gesamten geriebenen Kase dazu.

Die Kase-Ei-Masse verteilen Sie vorsichtig tber die Brokkoliréschen
und geben das Ganze fur einige Minuten in den Backofen bis das
Ei gestockt und der Kase gebraunt ist. AbschlieBend mit Schnitt-
lauch bestreuen und servieren.




Tagé‘

Speise / Zutat Mengenangabe
Frihstiick Flohsamendrink
Flohsamen-Schalen 1049
Eiweil3-Pulver 20 g
Wasser 400 ml
Mittag EiweiBbrot Dunkel 90g
Frischkase 759
Nachmittag Edamer 200 g
Trauben 250 ¢g
Abendessen Gemiise-Kasesuppe Zubereitung
\Wasser 1,5 Liter Das Wasser kochen lassen. 2 EL Gemusebriihe zugeben und das
Gemiisebriihe 2 EL TiefkhlgemuUse in das kochende Wasser geben. Den Schmand und
Tiefkiihl-Gemiise 500 die Scheiben Schmelzkase zugeben. Ca. 10 min kochen lassen,
h q 9 3 Pfeffer und Schnittlauch zugeben und mit Salz abschmecken.
Schman 1 Becker Weitere zehn Minuten kdcheln lassen.
Schmelzkdse 1 Packung

Schnittlauch
Salz und Pfeffer



Tag S5
Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamendrink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

EiweiBbrot Dunkel
Mozzarella

oder

Fetakase
Fleischtomaten
Olivendl, Balsamico
Salz und Pfeffer
Basilikum

Karotten
Frischkase

Suppe vom Vortag

Mengenangabe

1049
20 g
400 m|

60 g
250 ¢

250 g
150 g

40 g
50 g

Zubereitung

Je nach Lust und Geschmack entweder Feta oder Mozzarella als
Grundlage nehmen. Die SalatsoBe einfach am Morgen oder am
Vortag zubereiten. Mit dem Olivendl nicht sparsam sein, es enthalt
viele wertvolle Fette und gibt einen super Geschmack.

Zubereitung
Karotten zu Stifte verarbeiten und den Frischkase als Dip nutzen.




Schlampertag
Ein besonderer Tag

Heute ist der ,Schlampertag”. Das heil3t aber nicht, dass alles gegessen
werden soll, was man sonst essen wirde. Es gilt: lieber etwas mehr vom
fettigen Kase als ,,normale” Nudeln oder lieber ein gréBeres Schnitzel als
zu viele Pommes.

Sie durfen an diesem Tag auch sehr gerne Produkte aus dem
Konzelmann's Original-Sortiment probieren, die Sie fiir interessant halten.

Grundsatzlich kénnen Sie selber entscheiden, an welchem Tag in der
Woche Sie den Schlampertag machen wollen. Die Erfahrung zeigt jedoch:
GuUnstig ist der Samstag oder Sonntag, da es hier die meisten Menschen
schwer haben, sich aufgrund von Geburtstagen oder Festen an einen
Erndhrungsplan zu halten.
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Speise / Zutat Mengenangabe
Frihstlick Flohsamendrink
Flohsamen-Schalen 1049
Eiweil3-Pulver 20 g
Wasser 400 ml
Mittag Wirsingkohl 150 g Zubereitung
Wasser 200 ml Wirsingkohl in Streifen schneiden, Zwiebeln wiirfeln, beides in Ol
Zwiebel 50 g anschmoren (10 - 12 min). 1-2 EL Wasser zugeben.
Olivend| 8 g Das Kraut und die Zwiebeln sollten gut anbraunen, Gewdrze beim
Erischkase 209 Alnschmoren zuletzt zugeben. Nach dem Schmoren das Welsser auf-
gieBen und kurz aufkochen lassen. Das Konjakmehl unterrhren.
Salz und Pfeffer Den Frischkase dazugeben und verriithren, auf einen Teller geben
gekdrnte Gemdisebrihe 1 Messerspitze und mit Petersilie bestreuen.
frisch gestoBener Kimmel 1 Messerspitze
Konjakmehl 1 Messerspitze
Currypulver 2 Prisen
Petersilie 1TL

ggf. Suppeneinlage: Tofu oder
Wiener Wirstchen

Nachmittag Schokokuchen

Abendessen Wiener Wirstchen 200 g Wurst oder Tofu vom Mittagessen warm machen und mit dem
oder Brot genieBen.
Tofu 200 g

EiweiBbrot Dunkel 60 g



Tagc?

Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Sojamilch
EiweiB3-Brot (Das Dunkle)
Frischkéase

Leberkase grob
oder

Tofu

oder
wirziger Kase
Gurke
Fleischtomate

Schokokuchen

Hahnchenbrustfilet
Pesto

Emmentaler
Fleischtomate
Margarine
Paprikapulver

Mengenangabe

250 ml
90 g
40 g

120 g
120 g

120 g
1759
120 g

100 g

5 2 far heute
1 Glas
1 Packung
1 Stlck
far die Form

Zubereitung

Backofen auf 180 °C vorheizen, Backform mit Margarine ausstreichen.
Hahnchenbrustfilets mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und in die
Backform gegeben. Mit einem Pesto bestreichen. 5 min braten lassen.
Auf den Teil, der direkt verspeist werden soll, geriebenen Emmentaler
streuen. Ca. weitere 15 min braten lassen bis Kase goldgelb ist.

Die drei anderen Filets ohne Kase 15 min lang durchbraten, abkihlen
lassen und im Kuhlschrank fur den morgigen Tag aufbewahren.




Tag9

Frihstiick
Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Apfel
BeerenmUsli
Joghurt

Hahnchenbrustfilet
Ackersalat
Joghurt-Dressing

Quark 20%

Musli California
Zitronen Konzentrat
Trinkwasser

Uberbackener Brokkoli
Brokkoli, tiefgekihlt
Schinken, mager, gekocht
(wenn kein Fleisch = GemUse)
Fleischbriihe

Milch

Johannisbrotkernmehl
Zitronensaft

geriebener Emmentaler

Mengenangabe

140 g
100 g
200 g

2 Stlck
200 g
50 g

250 ¢g
50 g
1 Spritzer
50 ml

300 g
250 g

200 ml

200 ml
1 EL
1 Spritzer
3 handvoll

Zubereitung

Joghurt-Dressing daheim vorbereiten. Den Ubrigen Joghurt vom Musli in
einer kleinen Schissel gut salzen und pfeffern. Etwas Fertig-Salatpulver
oder Gemusebrihe und einen Spritzer Maggi dazugeben.

Zubereitung
Den Quark in eine extra Schissel geben und mit einem Spritzer Zitrone sau-
ern. Mit etwas Wasser cremig rihren. Ca. 50 g California-Musli zugeben.

Zubereitung

Brokkoli vorzugsweise in einer Mikrowelle auftauen. Den in Streifen ge-
schnittenen Schinken tber den Brokkoli geben.

Die im kalten Wasser angerihrte Fleischbriihe mit Milch erhitzen.
Johannisbrotkernmehl zugeben und aufkochen. Wahrend der Zugabe
standig rihren, um Klumpenbildung zu vermeiden.

Mit Zitronensaft, Salz, Muskat und Cayenne-Pfeffer abschmecken.

SoBe Uber den Broccoli geben, Kase darlber streuen und mit Paprikage-
wirz bestreuen. Backen lassen bis der Kase goldbraun ist.




Speise / Zutat Mengenangabe

Frihstlick Knackebrot 40 g
Butter 20 g
Salami 25¢
oder
Bierschinken 25¢
oder
Kase 259
Mittag Uberbackener Brokkoli (Vortag)
Nachmittag Ei 2 Stuck Zwei hart gekochte Eier mit einer Gurke belegen und dazu das letzte
Gurke 175¢g Stuck Hahnchenbrustfilet.
Hahnchenbrustfilet 1 Stlck
Abendessen Knackebrot 40 g
Butter 209
Gouda 100 g

Trauben 150 g
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Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Apfel
BeerenmUsli
Joghurt

EiweiBbrot-Classic
Butter

Salami

oder
Emmentaler
Radieschen
Fleischtomaten

Low-Carb-Kekse
Quark 20%

Spinat-Ricotta-Tomaten
Spinat, tiefgekhlt
Ricotta

Eier

Dill, gehackt
Fleischtomaten

Fetakase

gelbe Paprika

Mengenangabe

140 g
100 g
200 g

90 g
159
7549

759
80 g
150 g

50 g
250 ¢

400 g
800 g
4 Stuck
2049
2 Stick
1 Packung
1 Stuck

Zubereitung
Quark in eine Schissel geben, entweder mit ein wenig Wasser oder Milch
cremig rdhren.

Zubereitung
Backofen auf 160° C vorheizen.

Spinat auftauen, ausdriicken und abtropfen lassen. Spinat, Ricotta, Eier,
Paprika und Dill in eine Schissel geben - verriihren und abschmecken.
Alles in eine Backform geben und den Fetakase dariber streuen.
Tomaten dekorativ auf den Kase legen. Ca. 1 Stunde backen. Der Auf-
lauf ist fertig, wenn eine leichte Braunung des Kases zu erkennen ist.
Schmeckt sowohl warm als auch kalt.
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Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Knackebrot
Butter
Kase

Spinat-Ricotta-Tomaten
(vom Vortag)

EiweiBbrot Classic
Radischen
Party-Tomaten
Karotten
Krauterdip

Lachs mit Selleriepiiree
Lachs

Knollensellerie
Schlagsahne

Butter

Salz und Pfeffer

Mengenangabe

40 g
2049
7549

40 g
80 g
80 g
100 g
759

2504
1 Stlck
200 ml
gutes Stlick

In der Mikrowelle aufwarmen und geniel3en.

Zubereitung
Sellerieknolle schalen und zerkleinern. Die Butter schmelzen,
Selleriesttickchen hinzufligen und mit etwas Sahne auf mittlerer Hitze

weich kochen. Alles purieren und die Sahne so lange zugeben, bis die
gewulnschte Cremigkeit erreicht ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. Entweder Lachs kalt dazu genieBen oder kurz von beiden
Seiten anbraten und leicht salzen und pfeffern.




Tag 73

Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Eieromlette
Eier

Tomate
Gurke
Paprika

Low-Carb-Brot

Butter

Quark

Erdbeeren oder Himbeeren
Zitronensaft

Beeren-Muisli-Riegel

Weil3kraut
Zwiebel
Zitronensaft
Olivendl
Salz
Kimmel
Pfeffer
Wasser

Mengenangabe

4 Stick
1259

90 g

60 g

70 g

109

100 g

100 g
1 Spritzer

200 g
30g
2 EL
10g
einige Prisen

0,5TL
0,5TL
3EL

Zubereitung

Quark mit den gemusten Friichten vermischen und mit Zitrone und Tafel-
stBe abschmecken. Den Quark dick auf die Brote streichen und mit
Minzblattchen und den restlichen Friichten garnieren.

Zubereitung

Kraut in feine kleine Streifen schneiden und gehackte Zwiebel dazugeben.
Das ganze gut salzen und wirzen, dann am besten mit der Hand durch-
kneten, damit das Kraut etwas mirbe wird und die Gewdirze aufnimmt.
AbschlieBend mit Zitrone, Wasser und Ol gut vermischen, kalt stellen und
30 min ziehen lassen. Das Kraut gut wirzen und ggf. noch etwas Wasser
zugeben, damit das Kraut beim Aufbewahren , nicht zu trocken” liegt.




Tag 14

Schlampertag
Ein besonderer Tag

Heute ist der ,, Schlampertag”. Das heiBt aber nicht, dass alles gegessen
werden soll, was man sonst essen wiirde. Es gilt: lieber etwas mehr vom
fettigen Kase als ,,normale” Nudeln oder lieber ein gréBeres Schnitzel als
zu viele Pommes.

Sie durfen an diesem Tag auch sehr gerne Produkte aus dem
Konzelmann's Original-Sortiment probieren, die Sie fiir interessant halten.

Grundsatzlich kénnen Sie selber entscheiden, an welchem Tag in der
Woche Sie den Schlampertag machen wollen. Die Erfahrung zeigt jedoch:
Gunstig ist der Samstag oder Sonntag, da es hier die meisten Menschen
schwer haben, sich aufgrund von Geburtstagen oder Festen an einen
Ernahrungsplan zu halten.
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Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Pfannkuchen

Butter (in Mikrowelle schmelzen)
EiweiB-Pulver

Wasser

Ei

Quark

Waldfrlchte

Soja-Bandnudeln

Salz

Tofu

Karotte
Stangensellerie
Zwiebeln

Ol

Schlagsahne

Curry, Salz und Pfeffer
Johannisbrotkernmehl

Knackebrot
Kase oder Wurst

Vorspeise: Mittagessen
Nachtisch: ein Pfannkuchen

Mengenangabe

1 EL
1,5 EL
4 EL

1 Stick
125 g
50 g

0,5 Packung

125 g
1 Stlck
0,5 Staude
1 Stdck

2 EL
1 Becher

109

1 Scheibe
40 g

Zubereitung

Die Zutaten fiir den Pfannkuchen in einer Schissel verrthren und in der
Pfanne diinn ausbacken. Den Quark mit etwas Wasser, damit er sahmiger
wird, und den Waldbeeren vermischen und auf die Pfannkuchen geben.

Zubereitung

Etwa 1,5 | Salzwasser zum Kochen bringen und Nudeln zugeben. Dann
ca. 12 min ziehen lassen. AbgieBen und kurz abschrecken. Tofu gut
abtropfen lassen und klein schneiden. Karotten und Stangensellerie in
duinne Scheiben schneiden. Zwiebeln je nach Geschmack entweder ganz
fein oder in gréBere Stiicke teilen. Ol in einem Topf erhitzen und das Tofu
darin anbraten. Nach ca. 5 - 7 min Zwiebeln und Gemdse zugeben und
alles zusammen andunsten. AnschlieBend Sahne zugeben und einrtihren,
mit Salz, Pfeffer und Curry (nicht sparen: soll eine Currynote bekommen)
abschmecken. Fur weitere 8 - 10 min kocheln lassen. Damit die Suppe zur
SoBe wird, vorsichtig etwas Johannisbrotkernmehl einrtihren, nochmals
aufkochen lassen. Nudeln hinzugeben und genieBen.

Zubereitung

Als kleine Stinde kann der Pfannkuchen mit ein bisschen Nutella oder
Marmelade gegessen werden.




Speise / Zutat Mengenangabe
Friithstiick Brot Menge an Brot so wahlen, dass bis zum Mittag kein HeiBhunger entsteht.
Streichkase
oder
Quark 125¢
Masli 40 g
Mittag gemischte Pilze 200 g
Knoblauch 1 Zehe
Petersilie 1 Stiel Zubereitung
Olivenal 1EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch darin eine Minute glasig diins-
Salz und Pfeffer ten. Pilze dazugeben und bei starker Hitze unterriihren, 3 - 4 min kraftig
. . braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Brihe dazugieBen.
GemuUsebrihe 100 ml _ i . ; :
, , Die Petersilie dazugeben und alles eine Minute kochen lassen. Balsamico-
Balsamico-Essig 2 EL Essig dazugeben und noch 2 - 3 min kochen. Abklhlen und zwei Stunden
durchziehen lassen.
Nachmittag EiweiB-Shake Zubereitung
EiweiB-Pulver 40 g Friichte + EiweiB+ Wasser mixen = fertig
Beeren 100 g
Wasser 300 ml
Abendessen Ziegenkase 150 g Zubereitung
Eier 2 Stlck Ziegenkase in kleine Stlicke zerteilen. Die Eier trennen. Petersilie und
EiweiB-Mehl-Mix 1 EL Rosmarin moglichst fein hacken. Mit der Butter und dem EiweiB-Mehl-
B Mix eine Mehlschwitze vorbereiten. Dann die Milch unterriihren und zum
utter 20 g ) : : :
. Kochen bringen. Den Mehl-Milch-Mix vom Herd nehmen. Das Eigelb, den
Peterswhg 0.5 Bungl Senf, die Petersilie und den Kase vermischen. Alles in eine groBe Schiissel
Rosmarin 1 Zweig geben. Das vorbereitete EiweiB zu Eischnee schlagen. Den Eischnee zur Ei-
Senf (mittelscharf) 1TL gelbmasse geben und behutsam untermischen, um die Masse zu lockern.

Salz und Pfeffer Die Masse gleichmaBig in die Férmchen verteilen und ab in den Backofen
bei Umluft 180 °C, ca. 25 min goldbraun backen.
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Frihstiick

Mittag
Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Brot
Streichkase
oder
Quark
MUsli

Soufflé (vom Vortag)

Konzelmann-Pudding

Hahnchenbrustfilet
Karotte

Lauch

Kokosmilch
Knoblauch

Limette
Zitronengras

Olivendl, Salz und Pfeffer

Mengenangabe

125 g
40 g

1 Portion

120 g

1 Stlck
0,5 Stange
75 ml

1 Zehe

1 Stuck

1 Stange

Dazu je nach Hunger etwas Obst nach Wunsch, darf auch ein stiBeres
Obst sein.

Zubereitung

Zitronengras halbieren und flachklopfen. Limettenblatter grob zerkleinern,
Knoblauch fein schneiden. Karotten und Lauch in dtinne Scheiben schnei-
den. Hahnchenbrustfilets in, mit Ol bestrichene, Alufolie legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die weiteren Zutaten mit in die Folie geben. Dies

geht am einfachsten wenn man die Folie zu einer Art Wanne formt.
Dann die 2 TL einer ausgepressten Limette mit dem Kokoswasser ver-
rihren und in die Wanne geben. Packchen zuklappen, auf ein Backblech
geben und im vorgeheizten Backofen Umluft 180 °C ca. 30 min backen.




Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Brot
Streichkase
oder
Quark
MUsli

Aubergine

Zucchini

rote Paprika

0]

kleine Zwiebel
Knoblauch

Salz und Pfeffer
Milch 1,5%

Krauter der Provence
schwarze Oliven

Eier

etwas Gemdisebrihe

Brot
Aufstrich

saure Sahne
Schmand
Zwiebelsuppe

Mengenangabe

125 g
40 g

1 Stlck
1 Stack
1 Stlck
2 EL

1 Stlck
1 Zehe

2 EL
1TL
1EL
2 Stlick

2 Scheiben

0,5 Becher
0,5 Becher
0,5 Tute

Zubereitung

Aubergine, Zucchini und Paprika in moglichst gleich groBe Wrfel schnei-
den. Ol in eine Pfanne geben, erhitzen und das Gemiise leicht ca. 3 min
anbraten. Inzwischen die Zwiebel und den Knoblauch fein schneiden.
Knoblauch kann auch gepresst werden. Dies dem Gemuse zugeben und
nicht sparsam mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier, Milch und Krauter

in einer Schussel verriihren. Das Gemisch in die Pfanne geben und etwas
bewegen, damit nichts anbrennt. Die Oliven oder saure Gurkchen klein
schneiden und Gber das Omlett streuen.

Dazu knackiges Gemuse nach Wahl. Zum Abschmecken Petersilie, Salz,

Pfeffer, Maggi, Knoblauch und geraspelte Gurke hinzuftigen.
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Speise / Zutat Mengenangabe
Frihstiick Flohsamen-Drink
Flohsamen-Schalen 1049
Eiweil3-Pulver 20 g
Wasser 400 ml
Mittag Tatar 100 g Zubereitung
Tomaten 2 Stick Tatar kurz anbraten. Backofen auf 160°C vorheizen. Tomaten aushohlen.
Eier 2 Stiick Das Innere der Tomaten mit den Eiern (kdnnen auch weggelassen werden)
Gratinkase light 100 g und dem Gratinkase in einer Schissel vermengen. Das Tatar etwas abkiih-

len lassen und mit der Fillung vermischen. Je nach Geschmack die Knob-
lauchzehe gepresst/geschnitten und die Gewdirze hinzugeben. Fullung in
die Tomate geben und ca. 15 min backen.

Knoblauch 1 Zehe
Petersilie, Salz und Pfeffer

Nachmittag EiweiB-Shake
EiweiB-Pulver 40 g
Beeren 100 g
Wasser 300 ml
Abendessen Knackebrot 2 Scheiben Am einfachsten das Ubrige Gemuse vom Mittag nutzen. Dazu einen
Gemiise nach Wahl Quark-Krauter-Dip: Darin kann dann sowohl das Knackebrot als auch das

Krauterdip Gemuse gedippt werden.




Schlampertag
Ein besonderer Tag

Heute ist der , Schlampertag”. Das heiBt aber nicht, dass alles gegessen
werden soll, was man sonst essen wirde. Es gilt: lieber etwas mehr vom
fettigen Kase als ,,normale” Nudeln oder lieber ein gréBeres Schnitzel als
zu viele Pommes.

Sie durfen an diesem Tag auch sehr gerne Produkte aus dem
Konzelmann's Original-Sortiment probieren, die Sie fiir interessant halten.

Grundsatzlich kénnen Sie selber entscheiden, an welchem Tag in der
Woche Sie den Schlampertag machen wollen. Die Erfahrung zeigt jedoch:
Gunstig ist der Samstag oder Sonntag, da es hier die meisten Menschen
schwer haben, sich aufgrund von Geburtstagen oder Festen an einen
Erndhrungsplan zu halten.




Eigenkreationen
Fiir heute gibt es keine festen Vorgaben.
Sie haben die Moglichkeit, sich selbst an der groBen Auswahl an Low-

Carb-Gerichten zu versuchen.
Unter www.konzelmanns.de finden Sie viele passende Rezepte.
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Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamen-Drink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

Karotten

Essig

Ol

Knoblauch
Sahne

Zwiebel

Salz und Pfeffer

Konzelmann-Pudding

Hahnchenbrustfilet
gekochter Schinken
Zwiebel
Gemdsebrihe
Frischkase
Knoblauch

Curry und Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Mengenangabe

1049
45 g
400 ml

250 ¢
1 EL
2 EL
1 Zehe
0,5 Becher
1 Stlck

1 Portion

2 Stick
50 g
0,5 Stuck
50 ml
50 g

1 Zehe

Karottensalat am Vortag vorbereiten, damit er ziehen kann
Karotten kleinraspeln und in ein GefaB geben. Den Knoblauch mit dem Ol
und Essig vermischen und im Anschluss die Zwiebeln dazugeben. Im letzten
Schritt noch die Sahne zugeben und das Ganze gut vermischen und im
Kuhlschrank ziehen lassen.

Zubereitung

Hahnchen gut mit Curry- und Paprikapulver wiirzen, je nach

Geschmack noch eine Prise Salz und Pfeffer hinzugeben. Hahnchen in eine
Backform geben und im Backofen fur 10 - 15 min anbraten. Die Zwiebeln

und den Schinken in einer Form mit etwas Ol kurz anbraten und mit der
GemUsebrihe abléschen. Das Ganze aufkochen lassen und den Kése mit
dem Knoblauch unterrtihren. Abschmecken und tber die Hadhnchen geben
und bei ca. 180°C Umluft fiir knappe 30 min backen.




Speise / Zutat Mengenangabe

Frihstlick Flohsamen-Drink
Flohsamen-Schalen 1049
EiweiB-Pulver 459
Wasser 400 ml
Mittag Sauerkraut 150 g Zubereitung
Rippchen 200 g Das Sauerkraut kann mit Salz, Pfeffer und Wacholderbeeren etwas aufge-
Nudeln 50 g pgppt werden. Nachdem der erste Teil vom Sauerkraut entnommen wurde,
einfach etwas Gemusebriihe und die gekochten Nudeln zugeben und
vermischen.
Nachmittag EiweiB-Shake
EiweiB-Pulver 40 g
Beeren 100 g
Wasser 300 ml
Abendessen Glasierte Karotten mit Knickebrot Zubereitung
Karotten 5-7 Stiick Die Kartotten schélen und langs halbieren. In einer gut gefetteten Pfan-
Knackebrot 1-2 Scheiben ne die Karotten kurz anbraten 3 - 5 min je nach Dicke. Die in einer Tasse
. vorbereitete GemUsebriihe hinzugeben und fur weitere 5 - 10 min kécheln
Wurst/Kase 25¢

lassen. Karotten aus der Briithe nehmen und zum Knackebrot genieBen.




Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamen-Drink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

Gurke
Schafskase
Knoblauch
Olivenol
Balsamico-Essig
Senf
Naturjoghurt

Salz, Pfeffer und Paprikapulver

Mineralwasser

EiweiB-Shake
EiweiB-Pulver
Beeren

Wasser

Fusilli

Sahne, Créme fraiche, Schmelzkase

Kochschinken

Salz, Pfeffer und Oregano

Johannisbrotkernmehl

Mengenangabe

1049
45 g
400 ml

1 mittlere
100 g
2 Zehen
3 EL
2 EL
209
509

40 g
100 g
300 ml

100 g
0,5 Becher (jeweils)
1 Packung
1 Prise
1 Prise

Zubereitung

Gurke klein schneiden und den Schafskase in einer Schiissel zerbroseln.
Den Knoblauch zerkleinern und mit den anderen Zutaten (O, Balsamico,
Senf, Joghurt, Salz, Pfeffer gut vermischen). Die fertige So3e zu den Gurken
geben und kurz (10 - 15 min) ziehen lassen.

Zubereitung

Sahne, Creme fraiche und Schmelzkéase in einen Topf geben und mit etwas
Oregano wirzen. Die SoBe langsam heif3 werden lassen und mit Johannis-
brotkernmehl andicken. Sojanudeln nach Anleitung kochen.




T“ﬁ 25

Speise / Zutat Mengenangabe
Frihstiick Flohsamen-Drink
Flohsamen-Schalen 1049
Eiweil3-Pulver 45 g
Wasser 400 ml
Mittag Fetakase 200 g Zubereitung
Tomaten 1 Stiick Lasst man den Balsamico-Essig weg, kann man die SoBe auch mit dem
Gurke 05 Stiick Schafskase in eine Alufolie geben, um ihn dann im Backofen zu erhitzen

Balsamico-Essig, Olivendl PSS TG

Basilikum, Salz und Pfeffer

Nachmittag EiweiB-Shake
Eiweil3-Pulver 40 g
Beeren 100 g
Wasser 300 ml
Abendessen Brot
Streichkase
oder
Quark 125 g

Masli




Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamen-Drink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

Pute mit Gurken-Joghurt-Dip
Pute

Gurke

Joghurt

Olivenol

Knoblauch

Salz, Pfeffer und Chiliflocken

Konzelmann-Pudding

Reste vom Mittag

Mengenangabe

1049
45 g
400 ml

400 g

100 g

150 g

20 ml
1 Zehe

1 Portion

Zubereitung

Gurke schalen und langs halbieren. Das Innere entfernen und die Gurke
kleinreiben. Das Kleingeriebene in ein Sieb geben und mit Salz mischen.
Dann den Knoblauch schalen und fein hacken. Etwas Zitronensaft pressen.

Den Knoblauch mit Joghurt, dem Olivendl, einem Spritzer Zitronensaft und
nach eigenem Wunsch etwas Chilipulver vermischen. Die Gurkenstlickchen
hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Schlampertag
Ein besonderer Tag

Heute ist der , Schlampertag”. Das heiBt aber nicht, dass alles gegessen
werden soll, was man sonst essen wrde. Es gilt: lieber etwas mehr vom
fettigen Kase als ,,normale” Nudeln oder lieber ein gréBeres Schnitzel als
zu viele Pommes.

Sie durfen an diesem Tag auch sehr gerne Produkte aus dem
Konzelmann's Original-Sortiment probieren, die Sie fiir interessant halten.

Grundsatzlich kénnen Sie selber entscheiden, an welchem Tag in der
Woche Sie den Schlampertag machen wollen. Die Erfahrung zeigt jedoch:
Gunstig ist der Samstag oder Sonntag, da es hier die meisten Menschen
schwer haben, sich aufgrund von Geburtstagen oder Festen an einen
Erndhrungsplan zu halten.




Frihstiick

Mittag

Nachmittag

Abendessen

Speise / Zutat

Flohsamen-Drink
Flohsamen-Schalen
EiweiB-Pulver
Wasser

Brot mit Tomaten-Pesto
Brot

Schafskase

Tomaten

Knoblauch

Olivenol

Schnittlauch, Salz und Pfeffer

Konzelmann-Pudding

fertiges Suppengemdtise
Salz und Pfeffer
Nudeln

Mengenangabe

1049
45 g
400 ml

2 Scheiben
100 g
2 Stick
1 Zehe
20 ml

1 Portion

150 g

Zubereitung
Die Tomaten klein schneiden und mit dem Schafskase gut verrthren, Oli-

venol und etwas Knoblauch hinzugeben, danach nach Belieben abschme-
cken. Das Pesto schmeckt noch besser, wenn man es 2 - 4 Stunden im
KUhlschrank ziehen lasst.

Zubereitung
Das fertige Suppengemdse in etwa 1 - 1,5 | Wasser geben, 30 min unter

mittlerer Hitze leicht kocheln lassen. AnschlieBend das Gemdise in der
Suppe kleinpurieren und die Nudeln zugeben. Die Nudeln muss man gut
abwaschen und nur 1 - 3 min in der heien Suppe aufwarmen.




