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Chilli sin Carne

Pasta mit Gemuse
Ofengemiise mit Krauterquark
Zucchini-Nudeln mit Tofu

e Porridge mit Soja-Flakes Bowl
e Protein-Brot mit Tofu-RUhrei Salat
e Protein-Brot mit Guacamole | Wraps
Frahstlicks-Smoothie Linsen-Tomaten-Suppe

Die Rezepte dazu sind auf der nachsten Seite zu finden. Die Mahlzeiten sind nur Vorschlage und kénnen selbstverstandlich beliebig abgewandelt werden.

?YdV@WtiDﬂ - KﬁYF@rF@ t U QQVMJ“_UOV\ - %MMM_&M Eine ausgewogene Ernahrung ist die Basis fiir ein gesundes Leben und sie kann unser

Allgemeinbefinden mafsgeblich beeinflussen. Wir helfen Ihnen dabei, Ihr Wohlfiihlgewicht zu
erreichen und dauerhaft zu halten, dabei begleiten wir Sie Schritt fiir Schritt auf Ihrem Weg zu
einem stabilen Wunschgewicht.

Dazu nutzen wir die klinisch gepriiften und arztlich kontrollierten BIA-Messungen
(Bioelektrische Impedanz-Analyse) zur regelmafsigen Messung des Verhaltnisses von
I l Muskulatur, Fett und Wasser in Ihrem Korper und arbeiten in einem engen Netzwerk mit
ll Arzten, Trainern und Therapeuten zusammen.
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"_’Porridge mit Soja-Flakes
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30g Haferflocken
30g Sojaflakes
100g Beeren (TK o. frisch)
150-200ml Milch (0. Sojamilch)
1 Teeloffel Sesam
1 Teeloffel Kirbiskerne
1 Teeloffel Leinsamen
50g Magerquark

Haferflocken mit Milch kurz
aufkochen, alle anderen
Zutaten hinzugeben und
unterrihren.
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Protein-Brot mit Tofu-Ruhrei

Ernahrungsplan

35g Protein
18g Ballaststoffe
460 kcal

3 Scheiben Saatenbrot

100g Tofu

1/2 Zwiebel

20g Hanfsamen

1/2 Teel. Kurkuma

1 Teel. Gemuse-Brihe-Pulver
30g Joghurt

Rohkostgemuise nach Wahl

Zwiebel hacken und in Ol anrésten.

Tofu mit den Gewdlirzen in einem Hacksler
oder Mixer vermengen und dazu geben.
Unter gelegentlichem Rihren leicht an-
braten. Joghurt und Hanfsamen unter-
rihren. Auf die Brote streichen und
geschnittenes Rohkostgemise darauf
verteilen.

Protein-Brot mit Guacamole

30g Protein
17,5g Ballaststoffe
555 kcal

2 Scheiben Proteinbrot

1 kleine Avocado

50¢g Erbsen (TK oder Glas)

1/2 Zwiebel

20g Hanfsamen

20g Sesam

Salz, Pfeffer

Gewdrze: z.B. Knoblauch, Toma-
tenpulver, Chili, Cayennepfeffer
Rohkostgemitise nach Wahl

Zwiebel hacken und mit Avocado,
Erbsen und den Gewdirzen in einem
Hacksler oder Mixer zerkleinern.

Auf die Brote streichen und

Hanfsamen und Sesam darauf verteilen.
Je nach Geschmack mit Rohkostgemiise
essen.

43,58 Protein
16g Ballaststoffe
590kcal

100g Blaubeeren (TK o. frisch)
100g Kichererbsen (gekocht)
1 kleine Banane

2 Essloffel Eiweifspulver

1 Essloffel Erdnussbutter

1 Teel. Omega-3-0l

1 Essloffel Leinsamen

200ml Milch nach Wahl

Alle Zutaten in einen
leistungsstarken Mixer geben
und gut mixen. Wenn es zu
dickflissig ist, noch etwas
Wasser dazugeben.
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28,4¢g Protein
13,2g Ballaststoffe
595 kcal

~100g Kichererbsen (vorgekocht)

100g Brokkoli

2 Essloffel Hummus

50g Quinoa (gekocht)

1 Karotte

1 Radiesschen

1 Hand voll Sprossen

1 Teeloffel Kiirbiskerne

1 Essloffel Granatapfelkerne
Dressing:

1 Teeloffel Tahini, 1/4 Gurke, Salat-
Krauter, Salz und Pfeffer

Brokkoli waschen und dampfgaren.
Karotte und Radieschen in sehr diinnen
Scheiben schneiden. Fiir das Dressing
alle Zutaten in einen Mixer geben,
abschmecken und ggf. nachwiirzen.
Alles in einer Schiissel anrichten und
das Dressing dariibergeben.
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"~ 41g Protein
6g Ballaststoffe
528 kcal

100g Babyspinat

1/2 Gurke

Ca. 5 Cocktailtomaten

1 EL Parmesankase

100g Bio-Hahnchen o. Fleischersatz
1 Teeloffel Kiirbiskerne

1 Teeloffel Sesam

Dressing:

1 Teel. Essig, Salatkrauter,

2 Essloffel Joghurt, 1 Spritzer
Zitronensaft, Salt, Pfeffer

Spinat waschen. Gurke und Tomaten
waschen und schneiden. Hahnchen in
kleine Stiicke schneiden und in etwas Ol
anrosten. Alles in eine Schiissel geben
und vermengen. Das Dressing

zubereiten und vor dem Servieren darauf

geben.

46g Protein
28g Ballaststoffe
500 kcal

2 Beetgold-Tortillas (aus Gemiise)
2 Essloffel Hummus

2 Hand voll Babyspinat (oder anderer

Salat)

100g Champignons (oder anderes
Gemise)

2-3 EL vom Tofu-Riihrei vom
Frihstiicksrezept (oder weglassen)
100g Seitan (in Streifen)

Salz, Pfeffer

Seitan in Streifen schneiden, die
Champignons waschen, schneiden und
mit dem Seitan in etwas Ol anrdsten.
Tortillas mit Hummus bestreichen und
alle Zutaten darauf verteilen, dabei den
Rand frei lassen. Zu Wraps einrollen und
ggf. noch beidseitig kurz in einer Pfanne
erwarmen, bis sie zart braun werden.

Gauten Aﬂaeﬁ t

Linsen-Tomaten-Suppe %
40g Protein = -
12,48 Ballaststoffew

412 kcal

100g rote Linsen

1/2 Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

250ml Gemisebriihe

1 EL Tomatenmark

200g passierte Tomaten

100g Seitan

Gewdirze: Kurkuma, Paprika, Salz und
Pfeffer, frischer Koriander oder frische
Petersilie

Zwiebel und Knoblauch klein hacken und
in etwas Ol andiinsten. Linsen waschen ur
mit der Brithe dazugeben. Alle anderen
Zutaten erganzen und ca. 15-20 Minuten
kocheln lassen. Seitan in Streifen schneid
und in etwas Ol braten. Mit frischen Kraut:
und Seitanstreifen garniert servieren.
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Chili sin Carne
48 g Protein

34,3g Ballaststoffe
550 kcal

1/2 Glas Kidney Bohnen

1/2 Dose o. Glas Mais

1/2 Glas Kichererbsen

1 Packung Tomatensauce

50g Sonnenblumenhack oder Sojahack

1 Teel. Apfelessig

Gewdirze, Salz und Pfeffer nach Belieben,
zb Cayenne Pfeffer, Chili, Curry, Krauter..

Zwiebel schneiden und in Ol erhitzen,
bis sie glasig ist. Hiilsenfriichte
abspiilen. Alle Zutaten zu den Zwiebeln
dazu geben und erhitzen, wiirzen, mind.
5 Minuten auf mittlerer Stufe kdcheln
lassen, fertig. Eignet sich auch super
zum Mitnehmen am nachsten Tag und
wenn man es nicht scharf wiirzt,
schmeckt es auch vielen Kindern.
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Ernahrungsplan

(1) Abendessen

wy

Pasta mit Gemuse

- 30g Protein
W 20g Ballaststoffe
4 580kcal

1 kleine Zwiebel

50g Kichererbsennudeln
100g Brokkoli gehackselt
30g Edamame

Sauce und Topping:

ca. 2 EL Tomatensauce
ca. 150ml Sojamilch
Brokkoli-Sprossen

1-2 frische Tomaten
Italienische Krauter
Salz und Pfeffer

Kichererbsennudeln nach Anleitung kochen.
Zwiebel schneiden und in Ol erhitzen, bis sie
glasig wird. Brokkoli waschen und sehr klein
schneiden oder hackseln. Brokkoli,
Edamame, Tomatensauce und Sojamilch zu
den Zwiebeln dazugeben und zusammen
erhitzen und wiirzen. Nudeln damit
vermengen und mit Tomaten und Sprossen
ganieren.

39¢g Protein
12g Ballaststoffe
412 kcal

500g gemischtes Gemuse nach Wahl
(z.B. Brokkoli, Blumenkohl, Zwiebeln,
Auberginen, Zucchini, Kohlrabi,
Tomaten, Kiirbis usw. - aber keine
Kartoffeln!)

250¢g Krauterquark

Milch

1/2 Bund Schnittlauch

2 Zweige Rosmarin

Salz, Pfeffer

Gemise waschen und schneiden und
auf einem mit Backpapier ausgelegtem
Backblech verteilen. Mit Rosmarin, Salz
und Pfeffer wiirzen. Im Ofen bei 180°C
ca. 15-20 Minuten backen, bis es
durchgegart ist. Quark mit einem
kleinen Schuss Milch und
geschnittenem Schnittlauch sowie Salz
und Pfeffer cremig rihren. Fertig.

Guten Aﬂam t

8g Protein %}ﬁ
10g Ballaststoffe - X :J
450 kcal Z %

1 grofde oder 2 kleine Zucchini
1 Zwiebel

1 EL grunes Pesto

1/2 Glas Tomatensauce

1/2 Bund Basilikum

100g Tofu

Cocktailtomaten

30g Pinienkerne

Die Zucchini im Spiralschneider zu
Zucchininudeln schneiden. Alternativ geht es
auch mit einem Schalmesser, dann
bekommt man Tagliatelle aus Zucchini.
Zwiebel schneiden und anbraten. Tofu
wiirfeln und dazugeben. Alle anderen
Zutaten erganzen, aufser die Pinienkerne
und Basilikum. Kurz zusammen kdcheln
lassen und danach mit Basilikum und
Pinienkernen garniert. geniefden.
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DER GESUNDE TELLER

max. 25% komplexe Kohlenhydrate

z.B. Haferflocken, Buchweizen, Quinoa

2-3 Liter Wasser
pro Tag

50%
Gemiuse & Obst

TIPP:
]Pro\oiam, M@

/h’\aJ(\keiJc MI/L\ Hesem

?rimi\o ZuSsammen- mind.25% gesunde
Proteine
¢U“%-t%w z.B. Hiilsenfriichte, Tofu, Tempeh,

Nilsse, Samen, Mandeln, Fisch, Bio-
Fleisch, Quark, Bio-Eier

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate
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Tipps gegen Heifshunger auf ungesunde Snacks

Protein- und Ballaststoffbedarf schon mit den ersten zwei Mahlzeiten annahernd abdecken. Protein: mindestens 1g pro kg Kérpergewicht und pro
Tag, Ballaststoffe: mind. 30g pro Tag. Wenn man das mit den Mahlzeiten nicht schafft, kann man erganzend Proteinpulver und Ballaststoffpulver
nehmen, z.B. Flohsamenschalenpulver, Inulin oder Akazienfaserpulver. Wichtig: viel dazu trinken!

Geschmacksverstarker wie z.B. Glutamat meiden- sorgt dafiir dass unsere Sattigungshormone ausgeschaltet werden und wir einfach immer
weiter essen

Bitterstoffe helfen gegen Heifshunger, z.B. Bitterstoffspray bei Bedarf in den Mund spriihen
Zahneputzen oder Mundspulldsungen

Wasser trinken: oft interpretieren wir Durstgefiihl falsch und essen etwas anstelle Wasser zu trinken.
Sport machen anstelle zu essen

Sich durch andere Dinge, die einem Spafs machen, gute Geflihle machen, zB spazieren gehen, eine Serie gucken, Freunde treffen, malen, lesen,
ein Haustier streicheln, oder was auch immer man so fiir Hobbies hat und auch da werden dann Gliickshormone ausgeschiittet.

Alles, was man in schwachen Momenten nicht essen mdchte, sollte man auch nicht vorratig haben.
Gesunde Alternativen suchen: zb Mandelmus mit Kakaopulver als gesunde Alternative bei Schokoladenhunger

Schlafmangel vermeiden: es gibt Untersuchungen an Schichtarbeitern, die belegen, dass man bei zu wenig Schlaf unbemerkt vermehrt zu Siifsem
und Fettigen greift und bis zu 400 kcal mehr isst, ohne sich dessen bewusst zu sein.

Dunkelgriines Gemise enthalt sekundare Pflanzenstoffe, die auch in der Lage sind, den Heifshunger zu reduzieren. Und da es sowieso sehr
nahrstoffreich und gesund ist, sollte es deshalb am besten taglich gegessen werden.
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