
B RIGITTE-Diät   „Diätwende“ 

 
 
Vegetarischer Plan – 2. Woche Diät  
       
  Morgens Mittags Abends 

  8. Tag 
Rührei mit Champignons 
auf Toast 

Ingwer-Bouillon mit Nudeln 
und Eierstich* 

Heidelbeer-Clafoutis 

  9. Tag Ananas-Müsli-Cup 
Steckrübenpüree mit 
Tomaten-Crumble 

Ingwer-Bouillon mit Nudeln 
und Eierstich 

10. Tag 
Rührei mit Champignons 
auf Toast 

Chicorée-Grapefruit-
Cocktail* 

Petersilienklöße mit 
Ananas-Chutney 

11. Tag 
Rührei mit Champignons 
auf Toast 

Chicorée-Grapefruit-
Cocktail 

Gemüsegratin mit 
Käsekrusteln 

12. Tag 
Chiliquark, Früchte und 
Kräcker 

Hirse-Gemüse-Pilaw 
Fenchel-Carpaccio auf 
Roggenbrot 

13 Tag Ananas-Müsli-Cup 
Petersilienklöße mit 
Ananas-Chutney 

Gemüsegratin mit 
Käsekrusteln 

14. Tag 
Chiliquark, Früchte und 
Kräcker 

Hirse-Gemüse-Pilaw 
Fenchel-Carpaccio auf 
Roggenbrot   

* = 2 Portionen                 



 
BRIGITTE-Diät „Diätwende“ 
 
Einkaufsliste für 14 Tage Diät nach dem vegetarischen Wochenplan  
(  Frühstück, Mittag- und Abendessen) 

Das brauchen Sie an frischen Zutaten für Tag 1 bis 3: 
 

bst h) Gemüse und O1 Ananas (375 g Fruchtfleisc(150 g) in (400 g) 1 Apfel Champignons, kle1 Kiwi   7 Lauchzwiebeln t (180 g)100 g) 1 Paprikaschote, ro1–2 Porreestangen (Radieschen (50 g) enkohlröschen (160 g) Rauke (1 Handvoll) Romanesco- oder BlumZuckerschoten (100 g) 
 
Frische KräuSchnittlauch ter 

 
Sonstiges   Steinhaus; 150 g) Erdnüsse ohne Fett geröstet (von Ültje; 40 g)gal (z. B. vonhaus; 200 g) Fertige Gnocchi aus dem KühlreFrischkost-Sauerkraut (ReformVollkornkräcker (Stück à 10 g) 
 
 
 
Das brauchen Sie an frischen Zutaten für Tag 4 und 5: 
 

st ) Gemüse und Ob1 Ananas (250 g Fruchtfleisch200 g) oll) 1 Birne (Brunnenkresse (1 Handv2 Kiwis 2 Lauchzwiebeln (60 g) 1 Möhre (150 g) te, rot (180 g) Blumenkohlröschen (160 g) 1 PaprikaschoRomanesco- oder ½ Saftorange  Selleriestangen  Zucchini (150 g) 31 
Frische Kräuter 



Basilikum, Oregano  
Sonstiges Artischocken (Dose; Einwaage 120 g) Ayran (Joghurt-Getränk; 150 ml) ertige Gnocchi aus dem Kühlregal (z. B. von Steinhaus; 100 g) Tortelloni Formaggio“ (von Hilcona aus dem Kühlregal; 200 g) F„    
Das brauchen Sie an frischen Zutaten für Tag 6 und 7: 
 

nd ObstGemüse u  1 Fenchel (150 g) fleisch) 1 Orange uchtter) 1 Papaya (200 g Fr1 Radicchio (3 Blät1 Zucchini (300 g) 
 

rische Kräuter inze, Petersilie FM 0 g) Sonstiges Bio-Halloumi (Grillkäse, von Christis; 8rüne Oliven ohne Stein (30 g) armesan-Käse, frisch gerieben (15 g) GP   
Das brauchen Sie an frischen Zutaten für Tag 8 bis 10: 
 

bst h) Gemüse und O1 Ananas (245 g Fruchtfleiscn (400 g) 1 Apfel (150 g) Champignons, kleiChicorée (250 g) efruit, rosa  1 GrapKartoffeln (200 g)1 Kiwi n (160 g) 4 Lauchzwiebeln  Spitzpaprika, grüteckrübe (250 g) 3S 
 

rische Kräuter  Bund glatte Petersilie F½ 
Sonstiges Anti-Pasti-Tomaten (von Kluth; 30 g) 



China-Instantnudeln (60 g) g „Italia“ (von Kluth) z. B. von Taifun; 80 g) Nussmischunäuchertofu (ofu (200 g) RT    
Das brauchen Sie an frischen Zutaten für Tag 11 und 12: 
 

 Gemüse und ObstChampignons, klein (200 g) ) üse (400 g; z. B. Fenchel, Möhren, Brokkoli, Romanesco, Lauchzwiebeln) 1 Fenchel (150 gs GemGemischte1 Lauchzwiebel ) ½ Orange fleisch1 Papaya (100 g Frucht1 Paprikaschote, rot (180 g)  Radicchio (3 Blätter) omanesco- oder Blumenkohlröschen (160 g) 1R 
onstiges rischer Reibekuchenteig (z. B. von Henglein; 150 g) SF    

Das brauchen Sie an frischen Zutaten für Tag 13 und 14: 
 

 Gemüse und Obst1 Ananas (245 g Fruchtfleisch) el (150 g)  Gemüse (400 g; z. B. Fenchel, Möhren, Brokkoli, Romanesco, Lauchzwiebeln) 1 FenchGemischtes1 Kiwi ) ½ Orange  fleisch1 Papaya (100 g Frucht1 Paprikaschote, rot (180 g) lröschen (160 g) 1 Radicchio (3 Blätter) Romanesco- oder Blumenkoh3 Spitzpaprika, grün (160 g) 
 
Frische KPetersilie räuter 

 
Sonstiges Frischer Reibekuchenteig (150 g; z. B. von Henglein) 
 
 
 



BRIGITTE-Diät „Diätwende“ 
 
Das sollten Sie im Vorrat haben, wenn Sie 14 Tage Diät nach dem vegetarischen 
Wochenplan machen 
 
 
Eier, Milch, Brot  g) Eier, Bio- (Größe M; 12 Stück) Bauernhandkäse (z. B. von Alnatura; 3505% Fett; 100 g) 8 % Fett; 500 g) Körniger Frischkäse (0,(0, Körniger Frischkäse Kochsahne (15 % Fett)Magerquark (900 g) Milch (1,5 % Fett; ½ l) Naturjoghurt (1,5 % Fett; 1.075 g) ano-Käse, geraspelt (45 g) se; 30 % Fett i. Tr.; 200 g) Pecorino-RomSchnittkäse (z. B. Bio-HirtenkäSoja-Cuisine Roggen-Vollkornbrot (150 g) Vollkornknäcke Vollkorntoast (1 kleines Paket)  
 

hltruhe  Aus der TiefküChina-Gemüse (400 g)Erbsen (100 g) eidelbeeren (160 g) emischte Kräuter (3 Päckchen) HG 
Gewürze en  Anis, gemahlCayennepfefferCurrypulver Garam masala n e Koriander, gemahleer Provencgemahlen Kräuter d, KümmelMeersalz , schwarz Muskat weißPfeffer, gemahlen, Pfefferkörner, schwarz e Gewürzmischung) Piment, gemahlen l Hanout (marokkanischd Edelsüßpaprika Ras eRosen- unSalz Sternanis Zimtstangen 
 
 
Sonstiges Ahornsirup 



Ajvar  igAkazienhon  Apfeldicksaft tück) Backpulver  (5 SChilischoten, kleinChili-Soße, süß-scharf  Couscous, Instant )Dinkelmehl (Type 630tant ml) Gemüsebrühe, Ins525 Gemüsefond (Hirse, Bio (200 g)  ml) Honig, flüssig ouillon (600HühnerbIngwer, frisch (50 g) Kapern  Knollen) er-Joghurt Himbeer“ von Kölln; 250 g) Knoblauch, frisch (2Knusper-Müsli (z. B. „Knusp) Limetten (3 StückMehl (Mais- oder Weizen-) s- trocknet (Glas; 280 g) Öl, Oliven-, RapPaprikaschoten, geröstet und ges Hartweizengrieß Parboiled-ReiPolenta- oder Puderzucker Rotweinessig  (9 Stück) Feigen-, grüner Kräuter- SchalottenSenf, körniger, Sojasoße k  g) TomatenmarTomatenstücke (Dose; 350) Vollkornreis Walnusskerne (12 StückZitronen, Bio- (6 Stück)  wiebeln, rot (2 Stück) wiebeln, weiß (5 Stück) ZZ 5 ml) Getränke Karottensaft (12ineralwasser M
    


