	
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag

	Frühstück
	Grüner Tee oder Kräutertee

Schär Fruchtsaftmüsli
	Saft aus Heidelbeeren oder Waldfrüchten

Schär Solena Fette Croccanti Hüttenkäse/

Quark


	Grüner Tee oder Kräutertee

Schär Solena Magerjoghurt Corn Flakes


	Frisch gepresster Saft aus Grapefruit oder anderen Zitrusfrüchten

Schär Solena Kekse


	Grüner Tee oder Kräutertee

Schär Sunna mit 

Marmelade ohne Zuckerzusatz
	Grüner Tee oder Kräutertee

Schär Solena Corn Flakes mit frischem Obstsalat 


	Magermilchshake mit Heidelbeeren oder Waldfrüchten

Schär Rustico 

Honig



	Mittagessen
	Nudelsalat mit Rauke und Mais
Gedämpfter Grünkohl

Schär Sunna 

Ananas
	Topinambur-Risotto 

(siehe Rezept unten)

Gedämpfte Spargeln

Schär Rustico

Papaya
	Gegrillte Putenbrust

Salat aus rohen Artischocken, Feldsalat und Sesamsaat 

Schär Solena Fette croccanti

Heidelbeeren oder gemischte Waldfrüchte

	Sommersalat
Magerricotta oder Magerquark

Gedämpfter Spinat

Birnen/Äpfel
	Penne mit Zucchini und rotem Pfeffer
Salat aus Gurken und Tomaten

Schär Solena Fette croccanti

Papaya
	Gazpacho Andaluz
Mozzarella

Gedämpfte Karotten, 

Zucchini und Erbsen

Ananas
	Salat aus Rucola, Mandeln und Blutorangen

(siehe Rezept unten)

Gegrillte Paprika

Schär Sunna 

Birnen/Äpfel

	Abendessen
	Fisch in Folie mit schwarzen Oliven 

und Cocktail-tomaten

(siehe Rezept unten)

Gedämpfter Spinat

Schär Rustico

Papaya


	Provenzalische Suppe
Gegrillte Zucchini

Schär Sunna 

Ananas


	Gemüsesuppe
Gedämpfte Artischocken

Schär Solena Fette croccanti 

Birnen/Äpfel


	Gratinierter Kabeljau mit Gemüse
Gedämpfte Rote Beete

Schär Sunna 

Heidelbeeren oder gemischte Waldfrüchte
	Sugo rosso
Gedämpfter Grünkohl

Schär Rustico 

Birnen/Äpfel
	Röllchen vom Schwertfisch
Gedämpfte Spargel

Schär Sunna

Papaya
	Huhn mit Sojasprossen

(siehe Rezept unten)

Gegrillte Melanzane 

Schär Solena Fette Croccanti

Ananas


[image: image1.png]


Wochenplan für unsere glutenfreie Entschlackungsdiät 

Topinambur-Risotto 
Zutaten (für zwei Personen): 160 g Canaroli-Risotto-Reis, 300 g Topinambur, ½ Zwiebel, circa ½ l Gemüsebrühe, 1 Knoblauchzehe, 1 Esslöffel Kapern, 1 Esslöffel geriebener  Parmesan, Olivenöl extravergine nach Belieben, 1 Teelöffel gehackter Petersil.

Zubereitung: Die gehackte Zwiebel mit dem Knoblauch in wenig Öl anrösten. Die Knoblauchzehe entfernen, den Reis zufügen und leicht anbräunen lassen. Den geschälten und klein geschnittenen Topinambur und die Kapern hinzufügen. Langsam und unter ständigem Rühren die Gemüsebrühe zugießen. Bei kleiner Flamme circa 15 Minuten köcheln lassen. Vom Herd nehmen, Parmesan und Petersil dazugeben und gut mischen. 

Salat aus Rucola, Mandeln und Blutorangen

Zutaten (für zwei Personen): 2 Bund Rucola, ½ Blutorange, 20 Mandeln, 30 g Parmesan, Balsamico-Essig nach Belieben.

Zubereitung: Die Rucola klein schneiden und auf einen flachen Teller geben. Die Mandeln, die in dünne Scheiben geschnittene Blutorange und hauchdünne Parmesan-Scheiben darüber geben. Mit Balsamico-Essig anmachen.

Fisch in Folie mit schwarzen Oliven und Cocktailtomaten

Zutaten (für zwei Personen): 2 Barsch- oder Meerbrassen-Filets, 4 Cocktailtomaten, 1 Esslöffel Kapern, 8 schwarze Oliven, Olivenöl extravergine nach Belieben.

Zubereitung: Den Ofen auf 200°C vorheizen. Die Fischfilets auf zwei genügend große Stücke Aluminiumfolie legen. Jedes Filet mit etwas Öl beträufeln, die geviertelten Tomaten und die ganzen Oliven daraufgeben. Die Folie über den Filets schließen, sodass eine Art Tüte geformt wird, und alles auf ein Backblech geben. Circa 15-20 Minuten garen. 

Huhn mit Sojasprossen

Zutaten (für zwei Personen): 200 g Hühnerbrust, 100 g Sojasprossen, 1 Porree, frischer Ingwer nach Belieben, ½ Limette, Olivenöl extravergine nach Belieben.

Zubereitung: Die Hühnerbrust in schmale Streifen schneiden und in wenig Öl anbraten. Mit Limettensaft begießen. Den in Scheiben geschnittenen Porree, die Sojasprossen und etwas geriebenen Ingwer zugeben. Bei kleiner Flamme garen, bis die Flüssigkeit etwas eingedickt ist.  

