Wochenmenuplan «Trennkost» Betty Bossi

Was koche ich heute? Wir haben fiir Sie alles geplant, und Sie kdnnen mit dem Abnehmen gleich loslegen. Unser Wochenmeniiplan bietet Rezepte
mit drei Mahlzeiten, und insgesamt ca. 1400kcal pro Tag. Wer gegen den Hunger zwischendurch einen Vitaminkick (siehe Buch Seite 6-63)
oder einen leichten Snack (bis zu 200kcal) oder ab und zu eine kleine Siissigkeit, etwas Salziges oder ein Glas Wein geniesst, erhéht die Tages-
menge auf insgesamt maximal 1600 kcal pro Tag.

Ein Wochenmeniiplan erleichtert das Planen und Einkaufen. Wer mag, kann einen Lunch fiir den anderen Tag vorkochen. Wer lieber im Restaurant
isst oder unterwegs bei einem Take-away einkauft, findet ebenso Ideen im Wochenmeniiplan.

Friihstiick Mittagessen Nachtessen

Erganzen mit Milchkaffee ca. 70kcal Erganzen mit Bouillon und Gemiise- Erganzen mit Bouillon und Gemiise-
einlage, Kase oder Eieinlage einlage ca. 20kcal
ca. 20-140kcal oder griinem, leichtem Salat ca. 80kcal

MONTAG

Selleriesalat mit Grapefruit S. 242
Oder auswidrts essen*
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Himbeer-Kokos-Drink S. 43 Broccolisuppe mit Forelle S. 263
Oder auswirts essen*

MITTWOCH

Fruchtsalat S.17 Lammnierstiick mit Peperonata S.146 Knuspriges Pittabrot S.131
Oder auswarts essen*

DONNERSTAG

Frucht-Trio mit Cornflakes S. 73 Randen-Mandarinen-Salat S. 239 Riiebli-Erbsli-Rosti S.154
Oder auswirts essen*



Betty Bosst

Friihstiick Mittagessen

Erganzen mit Milchkaffee ca. 70kcal Erganzen mit Bouillon und Gemiise-
einlage, Kése oder Eieinlage
ca. 20-140kcal

Nachtessen

Ergdnzen mit Bouillon und Gemiise-
einlage ca. 20kcal

oder griinem, leichtem Salat ca. 80kcal

Rassige Omelette S. 80 Safran-Fenchelsuppe mit Dorsch S. 264
Oder auswirts essen* S.127
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Green Power S. 36 Poulet-Piccata mit Schmortomaten Friihlingsglasnudeln S. 99
S.118

Grapefruits mit Bresaola S. 62 Steak auf Fenchel S.160 Alpler-Knoépfli mit Lauch S.166

Dazu viel trinken (1 bis 2 Liter pro Tag): Wasser, ungesiissten Tee, aromatisiertes Wasser (Melisse, Krduter, Zitronen-, Limetten-, Orangen-,
Mandarinen-, Gurkenscheiben, Ingwer usw.)

Die angegebenen Kalorienzahlen sind pro Person berechnet, die Rezepte im Buch sind jeweils fiir zwei Personen.

* Tipps zum Auswartsessen

Restaurant Take-away
— Salatteller mit Pouletbrustli — Kaltes, mageres Fleisch oder Kase, Eier und Knabbergemiise
— Grillierter Lachs mit Blattspinat oder Gemiisesalat

_ Grilliertes Steak mit Gemiisebouquet — Asia-Gemiise mit Poulet oder Rindsstreifen



