ERNAHRUNGSPLAN

PROTEIN DIAT: BYE BYE KOHLENHYDRATE, HALLO E1wER <"

Die EiweiR Diat ist eine Form der kohlenhydrat-

reduzierten Ernahrung und erfreut sich vor allem Hier findest du mehr Informationen
aufgrund des rapiden Gewichtsverlusts grol3er Be- zum Thema Protein Diat:
liebtheit. Dabei ist eine eiweilreiche Ernahrung http://bit.ly/2xxRE9j

nicht nur gut zum Abnehmen, sie hilft auch dabei,
Muskeln aufzubauen und zu erhalten, HeilBhunger

und Volkskrankheiten zu vertreiben.
[IELE DER PROTEIN DIAT

Gesundheit Fitness Abnehmen
+ geringeres Krankheitsrisiko + Erhalt der Muskelmasse « schnelle Gewichtsreduktion
+ aktiver Stoffwechsel « verbesserter Fettstoffwechsel + weniger HeiRhungerattacken
» stabiler Blutzuckerspiegel » stabiles Energielevel « weniger Appetit
» verbessertes Hautbild + erhohte Disziplin + Reduktion des Korperfettanteils

VORTEILE DER PROTEIN DIAT FOOD BASICS DER PROTEIN DIAT

So wirkt sich die
kohlenhydratreudzierte Fisch pflanzliche Fett
Ernahrung auf deinen Kérper aus:

Linsen Harzer Kase
Proteine sattigen langer mageres Rind- Magerquark
und Schweine-

Proteine senken den Appetit fleisch Niisse und
Proteine verhindern HeiBhungerattacken Eiklar Samen
Proteine verbessern den Fettstoffwechsel . . Mandel-/Soja-/

. . Hiittenkase
Proteine fordern den Gewichtsverlust Kokosmehl
Proteine fordern die Gehirnleistung Hihnchen- und Quinoa
Proteine helfen beim Muskelaufbau Putenbrust

Proteine erhalten die Muskelmasse

o D05 AND DON'TS 52

2 - 3 Liter Wasser pro Tag Brot und Pasta
regelmiRige Mahlzeiten Weimehlprodukte
EiweiR aus Eiern, Fisch, Milch- Light-Produkte
produkten, Tofu, Linsen, Quinoa fettiges Fleisch

gesunde Fette Zucker in Lebensmitteln und Getrianken

Low Carb Backen mit Mehl-Alternativen ] ]
Extrem-Didten wie Atkins

auf den Korper horen Hunger und Zwang

Muskelaufbau @


http://bit.ly/2isPO5P 
https://www.youtube.com/watch?v=I6KV7hBnPU4&list=PLi7PTFghCY9XbKgcsZRi4D2bOPnquBl0_
https://www.koch-mit.de/

ERNAHRUNGSPLAN

FRUMSTUCK

Kokospudding mit Himbeeren

NAHRWERT
450 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND

SCHWIERIGKEIT

normal ® Q Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2xgbSnN

Zutaten fiir 2 Portionen:
« 200 g Himbeeren + 200 g fettarme Milch
+ 4 frische Eier + 1 Teeloffel fliissiger Honig
«» Salz + 2 Teeloffel gemahlene Flohsa-
+ 200 ml Kokosmilch menschalen

So geht’s:

« Himbeeren waschen, Eier trennen

» Kokosmilch, Milch, Eigelb, Honig und gemahlene Flohsamen-
schalen mischen und 45 Minuten im Kiihlschrank ausquellen
lassen
Eiweild und 1 Prise Salz steif schlagen, Eischnee unter die Kokos-
masse heben
Kokospudding mit Himbeeren anrichten, sofort servieren

.

SNACK

Hiittenkasetaler

G0 PROTEIN DIT:BYE BYE FORLENHYDRATE, HALLD EIWER 2"

MITTAC

Gefiillte Zucchini mit Quinoa

NAHRWERT
540 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal *® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2wNP8OU

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 40 g Quinoa « 1Essloffel geschrotete Leinsamen
« Krautersalz und Pfeffer « 1 Essloffel gemahlene Mandeln
+ 2 mittelgrofe Zucchini + 1kleine rote Zwiebel
+ 4 Kirschtomaten + 1Knoblauchzehe
+ 150 g Doppelrahm-Frischkise 500 g Magerquark
So geht’s:

+ Quinoa nach Packungsanweisung kochen, wiirzen, auskiihlen lassen
« Backofen vorheizen: E-Herd 200°C/Umluft 175 °C/Gas Stufe 3

« Zucchini langs halbieren, mit Loffel entkernen

« Tomaten halbieren, entkernen, wiirfeln

« Frischkdse, Quinoa, Tomaten, Leinsamen, Mandeln vermengen, wiirzen
« Frischkdsemischung in ausgehohlte Zucchinifiillen

« Zucchini 25 Minuten backen

« Zwiebel und Knoblauch wiirfeln, unter Quark rithren, wiirzen

« gefiillte Zucchini mit Quark servieren

ABENDESSEN
Tintenfisch-Salat

NAHRWERT
250 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® ' (r:?

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2xuLQvN

Zutaten fiir 16 Portionen:
+ Y2 rote Zwiebel
« 3 Stangel Petersilie
« 150 g Hiittenkase

+ 20 g geschrotete Leinsamen
+ 30 g gemahlene Mandeln
« Krautersalz, Pfeffer

So geht’s:

« Backofen vorheizen: E-Herd 200 °C/Umluft 175 °C/Gas Stufe 3

« Zwiebel wiirfeln, Petersilie fein hacken

« Leinsamen, Mandeln, Zwiebelwiirfel, gehackte Petersilie kneten,
wirzen, 30 Minuten bei Raumtemperatur quellen lassen

« aus der Masse Taler formen, auf Backblech legen,
flacher driicken

« Hiittenkdsetaler 9 Minuten backen, wenden, nochmal 9 Minuten
backen

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

normal ' ' Q

670 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2y3JKaS

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 2 Eier + 1 Teeloffel Rapsol
« 50 g Kirschtomaten + Salz und Pfeffer
« 1rote Zwiebel + 1Essloffel Weillwein-Essig
« 2 gelbe Paprika + 1 Essloffel Balsamico
+ 150 g Baby-Leaf-Spinat + 2 Teeloffel fliissiger Honig
« 3 Tintenfischtuben (aus- + Y2 Teeloffel mittelscharfer Senf
genommen) + 2 Essloffel Olivenol
So geht’s:

Eier hart kochen, in Scheiben schneiden, Tomaten vierteln, Zwiebel
in Scheiben hobeln, Paprika wiirfeln, Salat waschen
Tintenfischtuben waschen, in Ringe schneiden, circa 6 Minuten in Ol
anbraten, wiirzen

flir Vinaigrette WeiRwein-Essig, Balsamico, Honig und Senf verriih-
ren, Olivendl darunter schlagen wiirzen

Vinaigrette mit Salat mischen, Salat auf Tellern verteilen, Tinten-
fischringe und Eischeiben darauf legen


http://bit.ly/2y3JKaS  
http://bit.ly/2xuLQvN
http://bit.ly/2wNP8OU
http://bit.ly/2xqbSnN
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

ERNAHRUNGSPLAN

FRURSTUCK

Low Carb Pancakes

G PROTEIN DIAT:BYE BYE FORLENHYDRATE HALLD EIWER 2"

MITTAG

Krauter-Omelette

NAHRWERT
420 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2yo6Epx

Zutaten fiir 28 Stiick:
« 4 Eier « 2 Essloffel Rapsol
+ 4 Essloffel fettarme Milch  « etwas Salz
+ 25 g Weizenvollkornmehl « nach Belieben Friichte
» 50 g gemahlene Mandeln

So geht’s:

+ 2 Eiertrennen

« 2 Eier, 2 Eigelb und Milch verquirlen, Weizenmehl und Mandeln
unterriihren

« Teig zugedeckt bei Raumtemperatur quellen lassen

« 2 Eiweill und 1 Prise Salz steif schlagen, unter den Teig heben

+ 1Essloffel Olin Pfanne erhitzen, 1 Portion Teig in die Pfanne
geben und goldbraun backen, wenden und andere Seite backen

« aus dem restlichen Teig weitere Pancakes backen

+ Pancakes nach Belieben mit Friichten servieren

SNACK

Avocado-Tomaten-Garnelen-Salat

NAHRWERT
350 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell *® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2hpBcE6

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 5 Stiele Petersilie + 40 g Schlagsahne
« etwas Kresse « Salz und Pfeffer
+ 4 Eier » 2 Essloffel Rapsol

So geht’s:
« Kresse und Petersilie hacken und vermischen
« Eier und Sahne verquirlen, wiirzen, die Halfte der Krauter
darunter mischen
« Olin Pfanne erhitzen, Eimasse in Pfanne geben, bei mittlerer
Hitze stocken lassen
+ Omelettes auf Tellern anrichten, tibrige Krauter darauf verteilen

ABENDESSEN

Lammeintopf mit Kichererbsen

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT

schnell ' ' (F_?

350 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2wqvEii

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 200 g rohe TK-Garnelen « 3 Essloffel Zitronensaft

+ 100 g Rucola + 2 Teel6ffel Ahornsirup
« 1rote Zwiebel « etwas Salz und Pfeffer
« 1Avocado « etwas Olivendl
« 1 Tomate

So geht’s:

« Garnelen auftauen lassen, Rucola waschen und trocknen, Zwie-
beln in Scheiben hobeln

« Avocado-Fruchtfleisch mundgerecht schneiden, Tomate wiirfeln

« fiir Vinaigrette Zitronensaft und Ahornsirup vermengen, wiirzen,
2 EL Ol darunter schlagen, Avocado, Tomate, Rucola, Zwiebeln
dazugeben

+ 1TLOlin Pfanne erhitzen, Garnelen waschen, trocken tupfen,
wiirzen, in heiRem Ol anbraten

« Garnelen auf Salat anrichten

NAHRWERT
500 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® (Z? Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2wNzZNE

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 1Zwiebel « 2 Essloffel Olivendl

+ 1 Knoblauchzehe « a2 Teeloffel Kurkuma

« 5glngwer  1Prise Zimt

+ 300 g kiichenfertiges Lammfleisch < V2 Dose stiickige Tomaten
+ 200 g Kichererbsen « Y2 Teeloffel Gemiisebriihe

So geht’s: + Salz und Pfeffer

Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer wiirfeln

Lammfleisch mundgerecht schneiden

Kichererbsen abgieflen

Olivendl in Topf erhitzen, Fleisch anbraten, Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer, Kurkuma und 1 Prise Zimt zugeben, anschwitzen
Tomaten zufligen, 500 ml Wasser und Briihe zufiigen

zugedeckt bei mittlerer Hitze 35 Minuten garen

Kichererbsen zufligen und weitere 10 Minuten garen, wiirzen,
servieren


http://bit.ly/2wNzZNE  
http://bit.ly/2wqvEii
http://bit.ly/2hpBcE6  
http://bit.ly/2yo6Epx 
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

ERNAHRUNGSPLAN

FRURSTUC

Oopsies belegt mit Gemiise und Kase

NAHRWERT

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ' (D Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2qZHqOj

120 Kcal/Port.

Zutaten fiir 2 Portionen:
o 1Ei
» 30 g Magerquark
+ 30 g Doppelrahm-Frischkase
« etwas Salz
So geht’s:
« Backblech mit Backpapier auslegen, Backofen vorheizen: E-Herd
175 °C/Umluft 150 °C/Gas Stufe 2
« Eiertrennen
» Quark, Frischkadse und Eigelb verriihren
« Eiweil} salzen, steif schlagen, Eischnee unter Quarkmasse heben
+ 4 Teighdufchen auf Backblech geben, ca. 20 Minuten backen
« auskihlen lassen, belegen

SNACK
Griiner Spargel mit pochiertem Ei
TGPy .
- -
k. M
ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ® (:P (:P

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2jWwQUY3

NAHRWERT
470 Kcal/Port.

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 500 g griiner Spargel « etwas Petersilie

« etwas Salz « etwas Dill

« V2 Teeloffel Zucker « etwas Schnittlauch

* 4 Eier + 10 Essloffel Weilwein-Essig
+ 1Tomate + 3 Essloffel Rapsol

« 2 Schalotte

So geht’s:
« Spargel schélen, Enden abschneiden, in Salzwasser mit Zucker
aufkochen, 3 Minuten kdcheln, abgiefRen, Fond auffangen
fiir Vinaigrette 2 Eier hart kochen, schélen, abkiihlen lassen
« Tomate vierteln, entkernen, Schalotte wiirfeln, Krauter hacken
Ei, Tomate, Schalotte und Krauter mischen
« 5 EL Essig und 50 ml Spargelfond verriihren, Ol darunter schla-
gen, zu Ei-Tomaten- Mischung geben, vermengen
« 2| Salzwasser, 5 EL Weilwein-Essig aufkochen, leicht kdcheln
Eier einzeln aufschlagen, nacheinander in Topf gleiten lassen,
Topfvom Herd ziehen, ca. 4 Minuten garen, mit Schaumkelle
herausheben
Spargel mit Vinaigrette und pochiertem Ei anrichten

G PROTEN DIT:BYE BYE FORLENHYDRATE HALLD EIWER 2"

MITTAG

Lachs-Burrito-Bowl

NAHRWERT
660 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ' ' @

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2hqrmBT

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 2 Dose Kidneybohnen + 1Essloffel Rapsol
« % Lollo Rosso « etwas Salz und Pfeffer
« 1Avocado + 2 Scheiben Ananas
« 2 Lachsfilets + 100 g Sour Cream
So geht’s:

« Kidneybohnen abgiefen, Lollo Rosso putzen, Avocado-Frucht-
fleisch in Spalten schneiden

« Lachsfilet waschen, trocken tupfen, Lachs je Seite 4 Minuten in
Olin Pfanne anbraten, wiirzen

« Ananasscheiben kurz in Bratfett anbraten

« Salat, Kidneybohnen, Avocado, Ananas und Lachs in Bowls
anrichten, mit Sour Cream servieren

ABENDESSEN

Paella mit Quinoa

NAHRWERT
640 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

aufwandig *® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2ft1tRr

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 150 g Quinoa + 3 Essloffel Olivendl
+ 1Zwiebel « Y2 Péckchen gemahlener Safran
+ 3 Knoblauchzehen + 750 ml Gemiisebriihe
+ 2 Paprika + 300 g Riesengarnelen (ohne Kopf)
+ 1bratfertiges Hahnchen + 400 g geputzte Miesmuscheln
+ Salz und Pfeffer + 150 g TK-Erbsen
+ 100 g kiichenfertige Tinten-
fischtuben
So geht’s:

+ Quinoa kochen, Zwiebel und Knoblauch wiirfeln, Paprika in Schei-
ben schneiden, Hdhnchen mundgerecht zerteilen, Tintenfisch in
Ringe schneiden

« Hahnchen in Olin Pfanne anbraten, aus der Pfanne nehmen

Tintenfisch, Paprika, Zwiebel und Knoblauch im Bratfett anbra-

ten, Safran zufligen, kurz mitdiinsten

Hahnchenteile wieder zufligen, Briihe zugiel3en, alles aufkochen,

zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 30 Minuten garen

« Garnelen ausl6ésen, den Darm entfernen, Muscheln waschen

« Erbsen, Garnelen und Muscheln zur Hdhnchenmasse geben, ca.
10 Minuten garen, Quinoa untermischen, Paella servieren


http://bit.ly/2ft1tRr
http://bit.ly/2jWQUY3 
http://bit.ly/2hqrmBT  
http://bit.ly/2qZHqOj 
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

