MALZER

Alle Speiseplane der Vorlaufphase
"Normale Kost"

Alle Speisepldne sind fiir eine Portion berechnet.



TIM

MALZER

Speiseplan 1 Normale Kost

Friihstiick: Brot und Miisli

Zutaten:

2 Scheibe Vollkornbrot a 60 g

30 g Magerquark

30 g Konfitlire

30 g Hahnchen- oder Putenbrust (gebraten, Aufschnitt)
10 g Margarine

Zutaten Musli

200 ml Kuhmilch 1,5 % Fett
40 g Haferflocken

120 g Banane

Dazu:
Kaffee mit 20 ml Milch 1,5% Fett

Mittaq: Schnitzel mit Piiree und Zucchini + Salat + Fruchtjoghurt

Zutaten Salat:

60 g Eisbergsalat

40 g Karotte

30 g Mandarinen aus der Dose
50 g Knollensellerie

30 g Joghurt 10% Fett

130 ml Buttermilch

1 TL Petersilie

30 g gehackte Walnusskerne
Zitronensaft, Zucker, Salz, Pfeffer

Zutaten: Schnitzel

170 g Schweineschnitzel (mager)
100 g Zucchini

300 g Kartoffeln

Y. Petersilienwurzel

60 ml Gemiusebrihe

60 ml Milch 1,5 %

10 ml Rapsol

1 EL Essig,

Salz, Pfeffer

Zutaten Fruchtjoghurt

200 g Naturjoghurt 1,5 % Fett
30 g Heidelbeeren

5 g Honig
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Salat: Eisbergsalat in Streifen, Mohre in diinne Scheiben und Sellerie in feine Stifte schneiden.
Petersilie hacken. Buttermilch, Joghurt, etw. Zitronen- und Mandarinensaft verrihren, mit Salz, Pfeffer,
Zucker abschmecken und Petersilie dazu. Restliche Salatzutaten und Mandarinen mit Dressing
vermengen und etw. ziehen lassen.

Schnitzel: Zucchini in diinne Scheiben hobeln und in Essig, Ol, Salz, Pfeffer marinieren. Kartoffeln +
Petersilienwurzel wirfeln und in Salzwasser garen. Anschlieend beides in warmer Briihe und Milch
purieren. Schnitzel pfeffern, in restlichem Ol anbraten, dann salzen und mit Piiree und Zucchini
servieren. Paprikastreifen und Zwieblringe mit Olivendl mischen und in Pfanne résten. Mit Thymian
und Paprikapulver wirzen.

Joghurt: Naturjoghurt mit Honig vermengen und anschlieend die Beeren untermischen.

Zubereitung:

Abendessen

Zutaten:

2 Scheibe Vollkornbrot a 60 g

30 g Edamer

40 g Frischkése Rahmstufe + 5 g Schnittlauch

30 g Hahnchen- oder Putenbrust (gebraten, Aufschnitt)
10 g Margarine

150 g Tomate

50 g frische Gurke

1 Apfel (ca. 120 g)

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2502 kcal; 123 g EiweiB, 299g Kohlenhydrate, 86 g Fett

Speiseplan 2 Normale Kost

Friihstiick: Miisli + Brotchen

Zutaten Brotchen:

1 Roggenbrotchen a 60 g
30 g Tilsiter

30 g Geflugelmortadella
10 g Margarine

Zutaten Musli

200 ml Joghurt 1,5 % Fett

50 g Musli ohne Friichte (reine Getreideflocken)
40 g Banane

40 rote Weintrauben

Dazu:
Kaffee mit 20 ml Milch 1,5% Fett
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Mittaq: Spaghetti Bolognese + Apfel-Mohren-Rohkost

Zutaten Spaghetti Bolognese:
170 g Spaghetti (Rohgewicht)
80 g Rinderhackfleisch

130 g Tomaten aus der Dose
170 ml Gemisebriihe

30 g Zwiebeln

30 g Karotten

40 g Porree

30 g Sellerie

10 g geriebener Parmesan

1 EL Tomatenmark

10 ml Rapsol

1 TL gehackte Petersilie
Rosenpaprika, Salz, Pfeffer

Zutaten Rohkostsalat:

150 g Karotten in feinen Streifen
50 g Feldsalat

60 g Apfel in diinnen Spalten

10 g Schalotten in Spalten

Dressing:
50 g Joghurt natur 1,5%

25 g Magerquark

5 g Zucker

Y2 TL Krautermischung fein gehackt
Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung:

Spaghetti: Gemuse klein wirfeln. Zwiebeln anbraten, Hackfleisch dazu, anschliefend das restliche
Gemiise zum Fleisch geben. Tomatenmark einriihren, Dosentomaten dazu und Briihe zugiefen.

Solle mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Spaghetti kochen und mit Bolognese servieren, gehackte Petersilie und geriebenen Parmesan

darubergeben.

Salat: Dressing Zutaten cremig riihren. Salatzutaten zusammen mischen und Dressing dartibergeben.

Abendessen

Zutaten:
3 Scheiben Vollkornbrot a 60 g
30 g Limburger

30 g magerer Schinken (Lachsschinken)
30 g Hahnchen- oder Putenbrust (gebraten, Aufschnitt)

15 g Margarine
40 g Paprika rot
50 g frische Gurke
2 Mandarinen

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2504 kcal; 117 g EiweiB, 313g Kohlenhydrate, 83 g Fett
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Speiseplan 3 Normale Kost

Friihstiick: Brotchen siiR und herzhaft

Zutaten

1 Roggenbrdtchen a 60 g
1 Mohnbrétchen a 50 g
30 g Magerquark

25 g Konfitlire

30 g Butterkase

10 g Margarine

20 g Deutsche Salami

20 g Nuss-Nougat Creme (Nutella)
Getrank:

200 ml Orangensaft

Mittaq: Friihlingsauflauf mit Kasekruste und gebr. Hihnchenbrust + Obstsalat

Zutaten Frihlingsauflauf:
170 g Hahnchenbrust
250 g vorgekochte Kartoffeln
150 g Broccoli

150 g Blumenkohl

120 g Karotten

15 g Zwiebeln

100 ml Gemdusebriihe

10 g Mehl

10 g Butter

30 ml Sahne

40 g Gouda gerieben

5 ml Rapsdl

Salz, Pfeffer

Zutaten Obstsalat:

60 g Banane

110 g Nektarine

100 g Erdbeeren

50 g weilte Weintrauben
1 TL Aprikosen Konfitlire
20 ml Orangensaft

Zubereitung:
Frihlingsauflauf: Gemuise in mundgerechte Stlicke Teilen, in Brilhe Kochen, Wasser abgieflten und

Briihe auffangen. Zwiebel andlinsten in Butter, Mehl darin anschwitzen und mit Sahne und Briihe
abloschen. Die Halfte des Kases darin schmelzen unter riihren. SoRe abschmecken. Kartoffel und
Gemuise in Auflaufform geben und Sol3e dariiber geben und mit Rest Kase bestreuen. Hahnchenbrust
Wiirzen und in Ol anbraten. Zusammen servieren.

Obstsalat: Obst klein schneiden. Orangensaft mit Konfitiire vermengen und iber das Obst geben,
anschlieRend verrihren.
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Abendessen

Zutaten:

1 Scheibe Vollkornbrot a 60 g

1 Roggenbrdtchen a 60 g

30 g Limburger

30 g Bierschinken

30 g Hahnchen- oder Putenbrust (gebraten, Aufschnitt)
30 g Geflugelmortadella

10 g Margarine

150 g Tomate

Getrank:
300 ml naturtriiber Apfelsaft

Néahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2504 kcal; 125 g EiweiB, 285g Kohlenhydrate, 91 g Fett

Speiseplan 4 Normale Kost

Friihstiick: Brotchen herzhaft und Cornflakes

Zutaten Brétchen:

1 Roggenbrodtchen a 60 g

30 g Brie-Kase Doppelrahmstufe
30 g gekochter Schinken

10 g Margarine

50 g Tomate

30 g Gurke

1 Salatblatt

Zutaten Cornflakes + Grapefruit
200 ml Kuhmilch 1,5 % Fett

50 g Cornflakes

5 g Zucker

1 Grapefruit

Mittaq: Seelachs auf Gemiise + Quarkspeise mit Birne

Zutaten Seelachs auf Gemiise

150 g Seelachsfilet

200 g Karotten gewdrfelt

120 g Kohlrabi gewdrfelt

80 g Lauch gewdirfelt

120 ml Gemiisebriihe

1 kl. Stlick Ingwer gehackt

Thymian, Zitrone, Ingwer, Salz, Pfeffer
100 g Basmati-Reis (Rohgewicht)
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Zutaten Quarkspeise:

150 g Birne, klein geschnitten

200 g Quark 20 % Fett (Halbfettstufe)
40 ml Milch 1,5 %

20 g flissiger Honig

10 g dunkle Schokolade geraspelt
Zitronensaft

Zubereitung: .
Seelachsfilet auf Gemiise: Fisch sduern , salzen und pfeffern. Gemdise in Ol andiinsten, mit Salz,

Zitrone, Pfeffer, wiirzen. Brilhe dazugeben. Fisch anschlieRend auf dem Gemise fir circa zehn
Minuten dampfen. Mit Reis anrichten.

Quarkspeise: Birnenstliickchen mit Zitronensaft, zehn Gramm flissigem Honig und etwas Wasser funf
Minuten dlnsten. Abkihlen lassen. Quark mit etw. Zitronensaft und tbrigen zehn Gramm Honig und
Milch cremig rihren. Geraspelte Birnenkompott unterheben. Geraspelte Schokolade dartibergeben.

Abendessen

Zutaten:

2 Roggenbrdtchen a 60 g

30 g Geflugelmortadella

30 g Deutsche Salami

30 g gekochter Schinken

40 g Frischkdse Rahmstufe + 5 g Gartenkresse + 30 g Radieschen
10 g Margarine

150 g Tomate

Dazu

1 Mandarine

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2508 kcal; 125 g EiweiB, 310g Kohlenhydrate, 82 g Fett
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Speiseplan 5 Normale Kost

Friihstiick: Brotchen herzhaft + Friichtemiisli

Zutaten Brotchen:

1 Roggenbrodtchen a 60 g
30 g Gouda

30 g Limburger

10 g Margarine

Zutaten Fruchtemusli
200 g Joghurt natur 1,5%
50 g Frachtemdasli

50 g Weintrauben

50 g Nektarine

20 g Walnusse gehackt

Mittaq: Bandnudeln mit TomatensoRe und Schafskase

Zutaten:

170 g Bandnudeln (Rohgewicht)
150 g Karotten, fein gewurfelt
200 g Dosentomaten

50 g Schafskase

40 ml Gemusebriihe

1 EL Tomatenmark

5 g Rapsol

1 Knoblauchzehe

1 TL Thymian

Zucker, Salz, Pfeffer,

Getrank:
250 ml naturtriiber Apfelsaft

Zubereitung:

Knoblauch (gepresst) und Méhren in Ol andiinsten, Tomatenmark dazu, anschlieend Dosentomaten
und Briihe hinzugeben, sowie den Thymian. Mit Salz, Pfeffer und etw. Zucker abschmecken. Nudeln
in Salzwasser kochen und mit SofRe anrichten, anschlieRend Schafskdse zerbrockeln und

dariibergeben. Apfelsaft dazu reichen.
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Abendessen: Reis-Kdse-Salat + Baguette

Zutaten:

60 g Langkornreis (Rohgewicht)

50 g Lauchzwiebeln

40 g Edamer Kase

2 Paprikaschote (rot oder gelb)

2 Scheiben (a 30 g) Ananas (aus der Dose)
3 EL (a 10g) Ananassaft

1 EL (a 10 g) Zitronensaft

60 g Baguette-Brot + 10 g Butter

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Reis kochen. Zwiebel und Paprika in Streifen, Ananas in kleine Stiicke schneiden. Kase fein wiirfeln.
Reis, Kase, Zwiebeln, Paprika mit Zitronensaft und Ananassaft mischen. Mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Dazu Baguette und Butter reichen.

Néahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2510 kcal; 88 g EiweiB, 340g Kohlenhydrate, 85 g Fett

Speiseplan 6 Normale Kost

Friihstiick: Brot sii + Ei und Butter-Toast

Zutaten:

2 Scheiben Vollkornbrot a 60 g
25 g Nuss-Nougat-Creme

40 g Hittenkase

25 g Konfitlire

1 gekochtes Ei

30 g Weizen-Toastbrot

5 g Butter

Getrank:
250 ml Orangensaft

Mittaq: Lachs mit Kriduterkruste + Feldsalat mit Orangenfilets

Zutaten Lachs:

150 g Lachs

200 g Porree in Ringe geschnitten
300 g Kartoffeln

150 ml Milch 1,5 %

80 ml Gemdusebrihe

1 TL Dill gehackt

1 TL Petersilie gehackt

1 TL Zitronensaft

1-2 TL Senf

5 g Starke oder Sof3enbinder
1 TL Rapsol
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Zutaten Feldsalat:

50 g Feldsalat

70 g Orangenfilets

20 g gehackte Walnlsse
1 TL Rotwein

1 TL flissiger Honig

1 EL Rapsol

1 TL gehackte Schalotten
1 TL Orangensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung: .
Feldsalat: Aus Honig, Rotwein, OI, Orangensaft, Salz, Pfeffer, Schalotten Dressing herstellen.

Feldsalat mit Orangenfilets und Dressing sowie gehackten Walnusskernen anrichten.

Lachs mit Krauterkruste: Krauter mit Senf vermengen. Porree in Brilhe garen. Lachs sduern und
salzen und in Ol anbraten, nach dem wenden mit Krauter-Senf-Mischung bestreichen..

Milch zum Porree geben, nochmals aufkochen und binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Lachs mit Soflte und Kartoffeln anrichten.

Abendessen

Zutaten:

200 g Baguette

30 g Camembert 30 % Fetti.TR.

30 g Frischkése Rahmstufe + 5 g Krautermischung
30 g gekochter Schinken

10 g Margarine

120 g Weintrauben

Nahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2498 kcal; 109 g EiweiB, 313g Kohlenhydrate, 85g Fett
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Speiseplan 7 Normale Kost

Friihstiick: Brotchen herzhaft + Miisli

Zutaten Brétchen:

1 Vollkornbrétchen a 60 g

30 g Camembert 30% Fett in Trockenmasse
30 g Krauterfrischkése Doppelrahmstufe

10 g Margarine

Zutaten Musli

50 g Musli ohne Frichte

60 g Apfel

60 g Banane

200 g Naturjoghurt 1,5 % Fett

Mittaq: Zucchini Puten Ragout + Mandarinen-Quark

Zutaten Putenragout:

170 g Bandnudeln (Rohgewicht)
100 g Zucchini

100 g Putenbrust

80 g Tomate

50 g grine Erbsen

10 g Saure Sahne 20 % Fett
10 g Rapsal

100 ml Brihe

1 TL Stérke/ SoRRenbinder

1 TL Thymian

Pfeffer, Salz

Zutaten Mandarinenquark

200g Quark Halbfettstufe (20% Fett)

3 EL fettarme Milch

100 g Mandarinen aus der Dose (abgetropft)

Zubereitung:

Putenragout: Zucchini, Tomate kleinschneiden. Fleisch wiirfeln und in Ol anbraten, salzen und
pfeffern. Herausnehmen und dann Zucchini ins Bratfett geben, anschlieRend Tomaten dazu. Mit Briihe
abldschen und Thymian dazugeben. Erbsen aufkochen und ebenfalls dazugeben. SoRenbinder
einstreuen und mit saurer Sahne verfeinern. Abschmecken und dann Fleisch zum Gemiise geben.

Nudeln garen und mit Puten-Ragout anrichten.

Mandarinenquark: Quark mit Milch verriihren, dann vorsichtig die Mandarinen dazugeben.
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Abendessen: Roastbeef-Burger mit Kresse und Frischkidse und Vollkorn-Kéase Brot mit
Sprossen und Radieschen

Zutaten Roastbeef- Burger:

1 Mehrkornbrétchen a 60 g

40 g Roastbeef gebraten in Scheiben
20 g Frischkase Doppelrahmstufe

5 g Kresse

20 g Gurke

20 g Tomate

2 Salatblatter

1 TL Senf

Zutaten Vollkorn-Kasebrot:

1 Vollkornbrot a 60 g

30 g Edamer

30 g Radieschen in Scheiben
25 g Soja Sprossen

25 g Salatcreme 25% fett

60 g Weintrauben hell

Néahrstoffzusammensetzung Tagesplan:
2507 kcal; 130 g EiweiB, 311g Kohlenhydrate, 78 g Fett

Mehr Informationen zu der Studie und der Dokumentation im Ersten finden Sie unter:
www.daserste.de/timmaelzer
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