Nach diesem Plan einer siiddeutschen Hel
daf3 es hier kein strenges Diktat gibt und
es sich, eine Briefwaage In der Kiche
Schweinefleisch. Schneiden Sie das Brot i
nur ganz. wenig oder besser keine Einbrenne
Ebenso probieren Sie zuerst einmal aus, wie
Schiissel chen Magerquark. Erlaubt ist jede Me
Die Vorschlage fur den einzelnen Tag miissen
ins Rutschen kommt. Die Eiwei3menge ist wichtig

In 10 Tagen muR sich das Gewicht um 10 Pfune

gewiinschte Gewicht erreicht ist.

agen 10 Pfund abnehmen. Sie werden gleich sehen,
e gezahlt werden mussen. Allerdings empfiehlt
2 verwenden Sie nur mageres Fleisch, wenig
, besonders gut ist Vollkornbrot, verwenden Sie

pen. Die Kur kann solange Wlederholt werden, bis das

Das alles diirfen Sie essen aber Sie miissen durchaus nicht alles essen. Denn weniger ist nattrlich auch hier mehr. .

1 Tag

MONTAG

Fruhstick

Mittag

Abend

1-2 Tassen Tee oder Kaffee (mit
SuRstoff),

1 Scheibe Brot diinn mit Butter
bestrichen,

1 gekochtes Ei, 1 Apfel.

2 Scheiben Brot,

100g Schinken (ohne Fett),
1 Gewdrzgurke,

1 Glas Saft.

1 Orange (Pampelmuse),

1 Scheibe Fleisch (100-140q),
2 Suppenkellen Gemlse,

2 Kl. Kartoffeln,

1 Glas Buttermilch (Quark).

2 Tag

DIENSTAG

Fruhstick

Mittag

Abend

1-2 Tassen Tee oder Kaffee (mit
SuRstoff),

2 Scheiben Brot (dinn mit Butter
oder Margarine bestrichen),

1 ERIl. Marmelade.

1 Banane,

2 Scheiben Brot,

1/2 Pfund Magerquark (herb oder
SumR,

aber ohne Zucker angemacht),

1 Glas Saft.

1 Apfel,

1 mageres Schnitzel oder 2
Scheiben Leber (Bratpfanne oder
Folie),

2 ERI. Kartoffelsalat,

1 Portion gruner Salat,1 Glas Saft.

3 Tag

MITTWOCH

Fruhstick

Mittag

Abend

1-2 Tassen Tee oder Kaffee (ohne
Milch und Zucker),

1 Scheibe Brot diinn mit Butter
oder Margarine bestrichen,

1 Ecke Kéase (mager),

1 gekochtes Ei.

2 Scheiben Brot,

100g Wurst (mager),

1 Tasse Tee oder Kaffee,

1 Hornchen oder Knackebrot.

1 Orange,

1 Scheibe Fleisch (ca. 100g),
1 Suppenkelle Reis,

1 grof3e Portion Salat.

4 Tag

DONNERSTAG

Fruhstick

Mittag

Abend

1-2 Tassen Tee oder Kaffee,

1 Scheibe Brot diinn mit Butter
oder Margarine bestrichen,
50g Wurst (mager),

2 Scheiben Brot,

1 Rippchen (ca. 1loog Fett
abschneiden),

1 Gurke oder 2 Tomaten,

2 Suppenkellen Pichelsteiner
(notfalls aus der Dose),

1 Glas Buttermilch,

2 Scheiben Knéckebrot.

1 Glas Saft. 1 Glas Saft.
5 Tag FREITAG
Frihstiick Mittag Abend
1-2 Tassen Tee oder Kaffee (ohne |1 Banane, 1 Scheibe ca. 100g Fisch (oder

Milch und Zucker),
1-2 Semmeln,
100g Kase (mager).

2 Tassen Tee oder Kaffee,
1 Stick Apfelkuchen,
1 Stiick Hefezopf.

mageres Fleisch),

3 ERI. Kartoffelsalat oder 2 kleine
Kartoffeln,

1 grof3e Portion gruner Salat,

1 Glas Bier oder Cola.
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6 Tag

SAMSTAG

Fruhstick

Mittag

1-2 Tassen Tee oder Kaffee,
1 Scheibe Brot diinn mit Butter,
2 gekochte Eier.

2 Suppenkellen Gulasch (mager),
1/2 Kartoffelknddel,
1 grof3e Portion Salat,

2 Semmeln,
100g Wurst (heil3 oder als Salat),
1 Orange

1 Glas Saft.
7 Tag SONNTAG
Frihstiick Mittag Abend
1-2 Tassen Tee oder Kaffee; 1/2 Hahnchen, 2 Scheiben Brot,

2 Scheiben Brot diinn mit Butter
oder

Margarine bestrichen,

1 ERIl. Marmelade.

2 ERI. Kartoffelsalat,

Kleiner Salatteller,

3/2 Biuchsenpfirsiche (ohne Saft),
1 Glas Saft (Cola),

2 Tassen Kaffee,

1 Stiick Apfel- oder Kasekuchen
(ohne Sahne)

20g Butter,
50g Kase (mager)

8 Tag

MONTAG

Fruhstick

Mittag

Abend

1-2 Tassen Tee oder Kaffee,
2 Semmeln,

1 Orange (Grapefruit),
2 Scheiben Brot,

1 Scheibe Hackbraten (oder
Hacksteak, tiefgekihlt),

20g Butter, 1/2 Pfund Magerquark 2 Suppenkellen Gemiise,
1 ERI. Honig. (angemacht), 2 Kl. Kartoffeln,
1 Tasse Tee oder Kaffee. 1 Glas Saft.
9 Tag DIENSTAG
Frihstiick Mittag Abend

1-2 Tassen Tee oder Kaffee,
1 Scheibe Brot, diinn mit Butter
oder

2 Scheiben Brot,
100g Schinken (Fett
abschneiden),

2 Paar Wiener Wirstchen (keine
Riesenbockwurst),
1 Kleine Leber- oder Bockwurst,

Margarine bestrichen, 1 Gurke, viel Sauerkraut,
50g Wurst (mager), 1 Glas Saft. 2 Kartoffeln,
1 gekochtes Ei. 1 Orange oder Apfel.
10 Tag MITTWOCH
Frihstiick Mittag Abend
1-2 Tassen Tee oder Kaffee, 2 Scheiben Brot, 1 Scheibe Fleisch (ca., 100g

1 Scheibe Brot, diinn mit Butter
oder

Margarine bestrichen,

50g Emmentaler,

1 Apfel.

100g Wurst (mager),
1 gekochtes Ei,
1 Tasse Tee oder Kaffee.

mager),

1 Suppenkelle Teigwaren,

1 grof3e Portion Salat,

1 Glas Buttermilch oder Saft.

Sollten Sie trotzdem jetzt keine 10 Pfund abgenommen haben, dann haben Sie gemogelt (Brotscheiben zu dick? Fleisch oder

Aber Sie kdnnen ja ndchsten Montag noch mal anfangen.
I n den schlechten Zeiten nach dem 2. Weltkrieg haben die Menschen gesiinder gelebt als heute. Die Leute haben sich damals

vorwiegend von Brot und Kartoffeln erndhrt, die flr sich allein nicht dick machen.

Die Menschen sind mager aber gesund geblieben. Denn Getreide und Kartoffeln enthalten wenig Fett und Zucker, aber

relativ viel Eiweild und Vitamine.
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