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 Dein 14-tägiger Ernährungsplan- 
Speziell für dich als sportler

Herzlichen Glückwunsch, ich freu mich sehr, das du dabei bist.

Als erfahrener Trainer und Leistungsdiagnostiker im Bereich Radfahren und Ausdauersport weiß ich, dass
der Weg zu Spitzenleistungen nicht nur auf der Straße, sondern auch in der Küche beginnt. Deshalb freue
ich mich, dir meinen exklusiven 14-tägigen Ernährungsplan vorzustellen, der speziell für ambitionierte  
Radfahrer & Sportler wie dich entwickelt wurde.

In den nächsten zwei Wochen wirst du  eine faszinierende Entdeckung machen: Wie die richtige Ernährung
deine Leistung auf dem Rad beeinflussen und verbessern kann. Dieser Plan ist mehr als nur eine
Sammlung von Rezepten – es ist ein umfassender Leitfaden, der darauf abzielt, deine
Ernährungsgewohnheiten zu optimieren und dich dabei zu unterstützen, deine Trainingsziele zu erreichen.

Grade am Anfang kann alles etwas viel sein. Die Umstellung, das Einkaufen und die neuen Gerichte
können etwas fordernd sein. Wenn du nicht alles zu 100% umsetzen kannst, dann ist das nicht schlimm.
Mit der Zeit wird es leichter und du bekommst Routine. Aber du wirst sehen mit dem 14 tägigen
Ernährungsplan wird dir die Gewichtsabnahme viel leichter fallen und garantiert macht es dir mehr Spaß.
 
Egal, ob du dich auf ein Rennen vorbereitest, deine persönliche Bestleistung verbessern willst oder einfach
nur gesünder leben möchtet – dieser Plan bietet dir:

Maßgeschneiderte Ernährungstipps: Verstehe, wie die richtige Ernährung deine Leistungsfähigkeit
beeinflusst und wie du sie für deine spezifischen Trainingsziele anpassen kannst.
Einfache und nahrhafte Rezepte: Genieße leckere, einfach zuzubereitende Gerichte, die speziell auf
die Bedürfnisse von Radfahrern abgestimmt sind.
Praktische Ernährungsstrategien: Lerne, wie du eure Mahlzeiten rund um deine Trainingseinheiten
planen kannst, um maximale Energie und schnelle Erholung zu gewährleisten.
Wertvolle Einblicke und Ratschläge: Profitiere von meinem Fachwissen und meiner Erfahrung, um
deine Ernährung auf das nächste Level zu heben.

Ich lade dich ein, diesen Plan als deinen ersten Schritt zu einem stärkeren, gesünderen und
leistungsfähigeren Ich zu betrachten. Lass uns gemeinsam diese Reise beginnen und deine Liebe zum
Radsport mit einer Ernährung, die dich unterstützt, auf ein neues Niveau heben.

Also: "Vom Reden wird der Reis nicht gekocht." Bereit für den Start? Lass uns gemeinsam in die Welt der
optimalen Ernährung für Radfahrer eintauchen!
Ich wünsche dir viel Spaß und bei Fragen bin ich immer für dich da.

"Dein" Coach
Mathias Nothegger





Tausche Weißmehlprodukte gegen "echte" Vollkornprodukte oder
Eiweiß-Brot. Diese lassen, im Gegensatz zum ausgemahlenen
Weißmehl, den Blutzucker nicht blitzartig nach oben schnellen. 

Viel langsamer und schonender wird die Stärke aus dem Vollkornprodukt
freigesetzt. Die Blutzuckerkurve bleibt flach, die Sättigung ist deutlich
länger. Und die Ballaststoffe sättigen auch wesentlich besser und lang
anhaltender als das weiße, ausgemahlene Mehl.

4. ECHTES VOLLKORN ODER EIWEIß-BROT

5. AUSREICHEND TRINKEN

6. DER TURBO

Während des Abnehmens ist der Flüssigkeitsbedarf nochmals
deutlich höher. Denn durch den Abbau körpereigener
Substanzen steigt die Menge der "Schlacken" an, die als
harnpflichtige Substanz entstehen und über die Nieren
ausgeschieden werden. 

Und dafür benötigt der Körper viel Wasser. 
Als Faustregel gilt: mindestens 1-2 Liter über den Tag verteilt
trinken. 

Täglich sollten mindestens 1 bis 2 Liter getrunken werden. Mit
sportlicher Betätigung hat der Körper einen Flüssigkeitsbedarf
von mindestens 3 Liter. 

Achtung: Durst ist ein schlechter Indikator. Wenn der Körper
Durst signalisiert, hat er bereits zu wenig Flüssigkeit. 
Am besten eignen sich Wasser und kalorienarme, ungesüßte
Getränke. Limonaden mit Zucker und Alkohol einfach
weglassen.
ja, ich weiß das klingt extrem viel. 

Aber auch trinken musst du trainieren. Versuch es einfach.

Bewege Dich und Deine Waage bewegt
sich auch. Nur wer weniger Energie
aufnimmt, als er benötigt, nimmt ab. 

Mit mehr Bewegung im Alltag und
regelmäßigem Training erhöhst Du den
Kalorienverbrauch und schaffst es so,
leichter abzunehmen und natürlich auch
deine Leistung zu steigern.





Die Rezepte in diesem 14-tägigen Ernährungsplan sind auf einen Bedarf von 1.800Kcal und dein
Abnehmziel abgestimmt. Du hast über den Tag verteilt 5 Mahlzeiten. Sollte es dir zu wenig sein, dann iss
einfach etwas mehr von diesen Mahlzeiten. Das ist besser, als zwischendurch nochmal zursätzlich etwas
ungesundes und hochkalorisches zu Essen. Denn das Prinzip der 5 Mahlzeiten, ohne ständiges
„zwischendurch Essen", ist wichtig für deinen Erfolg. 

Wenn du satt bist bevor du aufgegessen hast, dann heb dir den Rest einfach für später auf. Wichtig ist,
dass du nach den Mahlzeiten ein gutes Sättigungsgefühl hast. Du musst die Rezepte in deinem
Ernährungsplan nicht in der angegebenen Reihenfolge kochen. 

Morgens solltest du mit einem guten Frühstück starten und nach 4 bis 5 Stunden die nächste Mahlzeit
einnehmen. Dazwischen kannst du einen kleinen Snack essen. Bei den vorgeschlagenen Rezepten kannst
du einzelne Lebensmittel austauschen. Bekommst du z. B. saisonale Obst- und Gemüsesorten nicht. dann
tausche diese aus oder nimm Tiefkühlkost. Aber bitte nicht mit Extra-Zucker oder Butter! Lies die
Inhaltsangaben auf den Verpackungen gut durch. 

Die Rezepte für morgens, mittags und abends kannst du ebenfalls untereinander tauschen. Um Zeit zu
sparen, kannst du gleich mehrere Portionen zubereiten und diese mitnehmen oder für später einfrieren. 

In deinen Ernährungsplan packe ich dir, neben deinen Rezepten auch deine persönliche Einkaufsliste für
die Woche und bitte kaufe auch nur das ein. Andere oder angebrochene Lebensmittel, die nicht auf deinem
Speiseplan stehen, solltest du vorher aufbrauchen oder verschenken.

anleitung







Idealerweise solltest du das Abendessen mindestens
zwei oder drei Stunden vor dem Schlafen gehen zu dir
nehmen. So gibst du deinem Körper noch ausreichend
Gelegenheit zur Verdauung, schläfst besser und
blockierst nicht deine Fettverbrennung. 

Aufgepasst beim Alkohol am Abend. Dieser hemmt die
Fettverbrennung. Die Leber kümmert sich erst einmal
um den Abbau des Alkohols und schützt uns so vor
einer Alkoholvergiftung. 

Hinzu kommt der hohe Kaloriengehalt mit 
7,1 kcal/g und der zusätzliche Appetit, der uns nach ein
oder zwei Gläschen einholt. Aus diesem Grund sollte
Alkohol in der Abnehmphase gar nicht oder maximal 1
mal die Woche genossen werden. 

Wer gerne vor dem Fernseher Salzstangen und Chips
knabbert, kann diese z. B. durch Gemüsesticks mit
Quarkdipp ersetzen. Eine gesunde Alternative, um
Kalorien zu sparen und Transfette zu meiden.

Abendessen
 Abendessen sollte 2-3 Stunden vor dem 

Schlafen gehen sein. 
Überfällt dich dennoch der heißhunger dann nimm

einen NOM Dinner Protein shake.

Tipp vom coach

Du weißt wovon ich sprech, ja ? Diese Zeiten sind
vorbei. Mit NOM Dinner kommt gar kein
Heißhunger auf.
WANN: Abends nach dem Abendessen

Bestimmt kennst du das: Wegen deiner strikten Diät,
plagt dich immer wieder der verdammte Heißhunger.
Wie ein Zombie wanderst du durch die Küche. 

Nachts plünderst du heimlich den Kühlschrank oder
die Keksvorräte.













Täglich solltest du 1-2 Liter kalorienarme Flüssigkeit trinken. Das ist wichtig für deinen
Abnehmerfolg und deine Gesundheit. Deine Nieren werden gut gespült, die Fließfähigkeit des
Blutes verbessert sich, du bist konzentrierter, beugst Verstopfungen vor und seine Haut bleibt straff
und elastisch.

Pro Liter Wasser, den du trinkst, verbraucht dein Stoffwechsel bis zu 100 Kalorien! Bei drei Litern
am Tag hast du also schon bis zu 300 Kalorien verbrannt. Trink dich also schlank. 
Trinke immer wenn du Hunger hast und vor allem vor dem Essen und deiner Sporteinheit.

Flüssigkeit füllt den Magen und du fühlst dich schneller satt. Besonders geeignet dazu ist Wasser
mit Kohlensäure, da die Gase die Dehnungsrezeptoren im Magen-Darm-Trakt besser anregen.

Diesen Trick kannst du auch nutzen, wenn Süß- oder Heißhunger aufkommt. Wasser oder
ungesüßter Kaffee sowie Tee verdrängen den Heißhunger. Trinke also möglichst jede Stunde ein
Glas Wasser und fang gleich nach dem Aufwachen damit an.

Trinken ist wichtig

Natürlich sind neben Wasser, auch andere Getränke erlaubt. 

Dies sind: Grüner Tee, Kräutertee, Fencheltee, Pfefferminztee, weißer Tee, Wasser mit Zitrone oder
2 Tassen Kaffee pro Tag.

Finger weg von Getränken mit: Zucker, künstliche Süßungsmittel, Farb- und Konservierungsstoffe. 
Überprüfe immer die Zutaten.

Ich empfehle jeden Morgen 500ml warmes Wasser mit 
dem Saft einer ½ Zitrone zu trinken. 
Bevor du isst oder trainierst. 

Das aktiviert deinen Stoffwechsel, hilft und reinigt deinem Verdauungssystem, stärkt dein
Immunsystem, balanciert PH-Werte aus, klärt die Haut, hilft bei der Gewichtsabnahme und vieles
mehr! 

Du kannst auch 1-2 Teelöffel Apfelessig und etwas geriebener Ingwer hinzufügen.







 

TAG Training Frühstück Snack Mittagessen Snack Abendessen 

1 Ruhetag 
Zitronenjoghurt mit 
Honig, Zitronenmelisse 
und Eiweißpulver 

10 Mandeln & 
1 Apfel 

Salat mit Buchweizen, 
Avocado, Tomaten und 
Blattspinat 

NOM Schokolade 
Protein Bälle 

Tagliatelle mit Möhre, 
Champignons und  
heller Sauce 

2 Intervalle Eiweiß-Müsli mit 
Banane und Erdbeeren  1 Apfel Hähnchenbrust-Salat 

mit Möhren und Gurke 
NOM Quino 
Porridge 

Spaghetti mit Soja-
Hackfleisch, Paprika 
und Tomaten 

3 Grundlagen Feigenjoghurt mit 
Eiweißpulver  

NOM 
Schokolade 
Protein Bälle 

Warmer Couscoussalat 
mit Brokkoli, Kürbis und 
Feta 

NOM Chia Pudding Bifteki mit Fetakäse und 
grünen Bohnen 

4 Ruhetag 
Pfirsich-Erdnuss-
Hüttenkäse mit 
Eiweißpulver  

NOM 
Schokolade 
Protein Bälle 

Thunfischcreme- 
brötchen mit rote Bete 
und Salat 

2 hartgekochte Eier 
& Gemüse- 
stäbchen 

Gegrillte 
Schweinesteaks mit 
Feldsalat und 
Ofenkartoffel 

5 Grundlagen 
Erdbeerquark mit 
Zitrone und 
Eiweißpulver  

10 Mandeln & 
1 Banane 

Putenfrikadellen mit 
Salat und Joghurtsauce NOM Chia Pudding 

Kichererbsen Nudeln 
mit Hähnchen, Brokkoli, 
Möhre und Tomaten 

6 Intervalle Quinoa-Milchreis mit 
Kirschen und Ingwer  

NOM Ananas 
Kokosnuss 
Smothie 

Feldsalat mit 
Granatapfelkernen, 
Walnüssen und Spargel 

NOM Quino 
Porridge 

Quinoa Risotto mit 
Garnelen und Zucchini 

7 Grundlagen 
Eiweiß-Rührei auf 
Vollkornbrot mit 
Kirschtomaten 

NOM Smoothie 
mit Leinsamen 

Quinoabratlinge mit 
Salat und Dip 

Joghurt & Beeren 
Freunde 

Rinderfilet mit 
Kartoffelecken, grünen 
Bohnen und Tomaten 

 



Einkaufsliste 
Woche 1



 
Obst & Gemüse  Getreide, Nudeln & Mehle 

75g Ananas, TK  60g Buchweizen 
2 Äpfel  50g Couscous 
1 Avocado   60g Haferflocken 
3 Bananen   60g Kichererbsennudeln  

700g Beeren, TK  5g Maismehl oder Weizenmehl 
100g Blattspinat  250g Quinoa 
250g Brokkoli   80g Tagliatelle, Vollkorn  
125g Champignons   15g Vollkornbrösel  
200g Datteln, getrocknete  60g Vollkornspaghetti  

30g Erbsen, TK   
  

250g Erdbeeren  Milchprodukte  
3 Feigen  80g Feta, 9 % Fett  

140g Feldsalat  65g Frischkäse, 17 % Fett 
150g Granatapfelkerne   150g griechisches Joghurt 
150g grüne Bohnen   250g Hüttenkäse, fettarm   
150g grüne Bohnen, TK  750g Joghurt oder Sojajoghurt, 1,5 % Fett 
200g Gurke  450g Magerquark oder Sojaquark 

5g Ingwer  0,5 L Milch, 1,5 % Fett  
150g Kirschen  1,5 L Mandelmilch oder Hafermilch 
500g Kirschtomaten  50g Parmesan  

4 Knoblauchzehen  
  

950g Kürbis  Nüsse, Samen & Saaten  
330g Möhren  75g Chiasamen 

1 Paprika, rot   10g Erdnüsse  
240g Pellkartoffeln  5g Erdnussmus 

1 Pfirsich  15g Kokosnuss, geraspelt 
100g Rettich  75g Leinsamen  

20g Rosinen  40 Stk Mandeln 
50g Rote Bete, gekocht  130g Mandeln, gehobelt  

14 Salatblätter, nach Wahl  45g Walnüsse  
5 Schalotten  

  
300g Spargel, weiß  Sonstiges 

2 Zitronen  35 ml Orangensaft  
150g Zucchini   60g Sojagranulat  

1 Zwiebel, rot  80g Thunfisch, in Eigensaft  
210g Zwiebeln, weiß  200g  Tomaten, passiert  

   30 ml Zitronensaft oder Limettensaft  
Fleisch, Fisch & Eier   

  
7 Eier  Brot & Backwaren  

90g Garnelen   90g Körnerbrötchen  
250g Hähnchenbrustfilet   50g Vollkornbrot  
150g Putenhack   

  
150g Rinderfilet   Proteinpulver 
150g Rinderhack, mager   1 Pkg NOM Basic Proteinpulver,  
225g Schweinesteak   1 Pkg NOM Intervall Proteinpulver,  

   1 Pkg NOM Dinner Proteinpulver,  





Zitronenjoghurt mit Honig, Zitronenmelisse und Eiweißpulver
  1 g   4 g   422 kcal   61 g   31 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Joghurt, 1,5 % Fett 150 g Magerquark 0,5 Zitrone
3 EL Eiweißpulver, Vanille 1 EL Zitronenmelisse, gehackt 1 TL Honig
1 EL Haferflocken

Zubereitung

Joghurt, Quark, Eiweißpulver und Zitronenmelisse mit einem Schuss Mineralwasser cremig rühren.1.
Die Zitrone schälen und in kleine Stücke schneiden.2.
Die Haferflocken und Quark schichtweise pro Portion in ein Glas füllen.3.
Zitronenstücke auf dem Quark anrichten.4.
Den Honig über die Zitronenstücke gießen und servieren.5.



Eiweiß-Müsli mit Banane und Erdbeeren
  9 g   13 g   496 kcal   38 g   49 g

Zutaten (1 Portion)

0,5 Banane 50 g Erdbeeren 220 ml Milch, 3,5 % Fett
2 EL Eiweißpulver, Vanille 3 EL Haferflocken 1 EL Leinsamen
1 TL Rosinen

Zubereitung

Banane schälen und klein schneiden. Erdbeeren waschen, entstielen und klein schneiden.1.
Die Haferflocken mit den Erdbeeren, Leinsamen, Rosinen und der Banane in eine Schale geben, mit2.
Milch begießen, Joghurt bedecken und servieren.



Feigenjoghurt mit Eiweißpulver
  6 g   8 g   484 kcal   60 g   36 g

Zutaten (1 Portion)

300 g Sojajoghurt 3 Feigen 4 EL Eiweißpulver, Vanille
1 TL Ahornsirup

Zubereitung

Joghurt mit dem Eiweißpulver, Zimt und Vanillepulver nach Geschmack in einen Mixer geben und fein1.
pürieren.
Die Feigen in Stücke schneiden.2.
Joghurt in ein großes Glas oder eine Schale füllen, Feigenstücke garnieren und mit etwas Honig3.
begießen.



Pfirsich-Erdnuss-Hüttenkäse mit Eiweißpulver
  4 g   7 g   466 kcal   60 g   37 g

Zutaten (1 Portion)

250 g Hüttenkäse, fettarm 1 Pfirsich 0,5 Banane
1 TL Erdnussmus 2 EL Eiweißpulver, Vanille

Zubereitung

Die Banane und die Hälfte vom Pfirsich im Mixer oder mit einem Stabmixer pürieren.1.
Erdnussmus, Eiweißpulver und Hüttenkäse hinzufügen und verrühren, bis eine cremige Konsistenz2.
entsteht.
Den restlichen Pfirsich klein würfeln und auf den Frischkäse geben.3.



Erdbeerquark mit Zitrone und Eiweißpulver
  8 g   12 g   401 kcal   43 g   23 g

Zutaten (1 Portion)

200 g Erdbeeren 300 g Sojaquark 25 ml Hafermilch
2 EL Eiweißpulver, Vanille 1 TL Zitronensaft

Zubereitung

Die Erdbeeren entstielen und in einem Mixer pürieren.1.
Quark, Hafermilch, Eiweißpulver und Zitronensaft hinzufügen und auf mittlerer Stufe verrühren.2.
Den Erdbeerquark anrichten und nach Bedarf mit einer Erdbeerhälfte garniert servieren.3.



Quinoa-Milchreis mit Kirschen und Ingwer
  7 g   16 g   456 kcal   13 g   58 g

Zutaten (1 Portion)

60 g Quinoa 250 ml Mandelmilch 150 g Kirschen
15 g Walnüsse, gehackt 0,5 TL Ingwer 1 EL Ahornsirup
1 TL Limettensaft

Zubereitung

Die Quinoa in einem Sieb mit Wasser gründlich abspülen und abtropfen lassen.1.
Die Quinoa mit der Mandelmilch in einem Topf kurz aufkochen, dann bei mittlerer Temperatur ca. 152.
Minuten köcheln lassen und regelmäßig umrühren.
In der Zwischenzeit die Kirschen entstielen, entkernen und vierteln.3.
Den Ingwer reiben und mit dem Ahornsirup und Limettensaft in den fertigen Quinoa einrühren und4.
diesen noch 10 Minuten ziehen lassen.
Den Quinoa mit den Kirschen anrichten und mit den Walnüssen und ein paar Kirschen garniert5.
servieren.



Eiweiß-Rührei auf Vollkornbrot mit Kirschtomaten
  7 g   19 g   470 kcal   32 g   36 g

Zutaten (1 Portion)

2 Eier 2 Eiklar 20 ml Milch, 1,5 % Fett
150 g Kirschtomaten 1 EL Petersilie, gehackt 50 g Vollkornbrot
1 TL Öl Salz Pfeffer
Muskat

Zubereitung

Die Eier mit den Eiklar und der Milch in eine Schale geben, nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und1.
Muskat würzen und gut verrühren.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Eimischung bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten.2.
Die Tomaten halbieren und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.3.
Das Rührei auf dem Brot verteilen und mit Petersilie garniert servieren. Die Tomaten als Beilage dazu4.
reichen.





Salat mit Buchweizen, Avocado, Tomaten und Blattspinat
  7 g   19 g   434 kcal   10 g   52 g

Zutaten (1 Portion)

60 g Buchweizen 30 g Avocado 150 g Kirschtomaten
0,25 Zwiebel, rot 50 g Blattspinat 1 EL Olivenöl
1 TL Zitronensaft 1 EL Balsamico, hell 0,5 TL Ahornsirup
1 TL Schnittlauch, gehackt 0,5 TL Ajvar 0,25 Knoblauchzehe
Salz Pfeffer

Zubereitung

Den Buchweizen nach Packungsanleitung zubereiten.1.
Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Löffel ausheben und in Stücke2.
schneiden.
Den Spinat waschen und trocknen.3.
Die Tomaten vierteln.4.
Die Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden.5.
Den Knoblauch schälen und in ein Schälchen pressen.6.
Für das Dressing das Öl mit dem Zitronensaft, Balsamico, Ahornsirup, Ajvar und Schnittlauch in das7.
Schälchen zum Knoblauch geben, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen und verrühren. Bei
Bedarf mit etwas Wasser verlängern.
Alles zusammen anrichten und mit dem Dressing begießen.8.



Hähnchenbrust-Salat mit Möhren und Gurke
  8 g   17 g   432 kcal   42 g   21 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Hähnchenbrustfilet 100 g Gurke 2 Möhren
100 g Rettich 1 EL Sesamöl 10 g Erdnüsse
0,5 Schalotte 0,5 Knoblauchzehe 1 EL Reisessig
1 TL Zitronensaft 0,5 TL Currypaste, gelb 0,5 TL Ingwer, gerieben
1 TL Honig Thymian Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und klein würfeln.1.
Das Hähnchen nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.2.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hähnchen von jeder Seite ca. 4 Minuten anbraten. Nach der3.
Hälfte der Zeit die Schalotten- und Knoblauchwürfel dazu geben.
Die Gurke in Scheiben schneiden. Die Möhren und den Rettich schälen und mit einem Julienne-Schäler4.
in Streifen schneiden oder hobeln.
Für das Dressing den Reisessig mit dem Zitronensaft, Honig, Ingwer und der Currypaste in eine Schale5.
geben, nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen und gut verrühren.
Die Zutaten für den Salat anrichten, den Pfanneninhalt darüber geben und mit den Erdnüssen garniert6.
servieren.



Warmer Couscoussalat mit Brokkoli, Kürbis und Feta
  13 g   13 g   486 kcal   24 g   59 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Hokkaido Kürbis 150 g Brokkoliröschen 150 ml Gemüsebrühe
50 g Feta, 9 % Fett 50 g Couscous 30 g Salatblätter, nach Wahl
1 Schalotte 1 EL Rosinen 1 TL Mandeln, gehobelt
1 TL Öl Salz Pfeffer
Muskat Zimt Zitronensaft

Zubereitung

Den Kürbis entkernen und in grobe Würfel schneiden.1.
Die Schalotte abziehen und klein würfeln.2.
Die Brokkoliröschen zerkleinern.3.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kürbis- und Schalottenwürfel ca. 2 Minuten anbraten.4.
Anschließend die Gemüsebrühe mit dem Couscous hinzufügen und ca. 15 Minuten bei geschlossenem
Deckel dünsten lassen und gelegentlich umrühren. Nach der Hälfte der Zeit die Brokkoliröschen und
Rosinen hinzufügen und alles mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zimt nach Belieben abschmecken.
In der Zwischenzeit die Salatblätter waschen und trockenschleudern und den Käse mit einer Gabel5.
zerdrücken.
Den Pfanneninhalt mit den Salatblättern anrichten, den Feta darüber verteilen, alles mit dem6.
Zitronensaft beträufeln und mit den gehobelten Mandeln garniert servieren.



Thunfischcremebrötchen mit rote Bete und Salat
  10 g   9 g   417 kcal   29 g   46 g

Zutaten (1 Portion)

1,5 Körnerbrötchen 40 g Frischkäse, 17 % Fett 80 g Thunfisch, in Eigensaft
50 g Rote Bete, gekocht 10 g Feldsalat 0,5 Schalotte
100 g Gurke 0,5 TL Senf, körnig Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Schalotte abziehen. Die Hälfte davon fein würfeln, die andere Hälfte in dünne Ringe schneiden.1.
Den Thunfisch aus der Dose mit einer Gabel zerdrücken. Den Frischkäse, den Senf sowie die2.
gewürfelten Schalotten hinzugeben, vermengen und mit Salz sowie Pfeffer abschmecken.
Die rote Bete in dünne Scheiben schneiden.3.
Die Gurke in Scheiben schneiden.4.
Die Brötchen nach Belieben toasten oder anrösten.5.
Zum Schluss jeweils eine Brötchenhälfte großzügig mit der Thunfischcreme bestreichen. Die rote Bete6.
mit den Schalottenringen, dem Feldsalat sowie ein paar Gurkenscheiben darauf verteilen und
zugeklappt servieren.
Die restlichen Gurkenscheiben dazu als Beilage reichen.7.



Putenfrikadellen mit Salat und Joghurtsauce
  2 g   27 g   460 kcal   33 g   16 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Putenhack 70 g Salatblätter, nach Wahl 150 g Joghurt, 1,5 % Fett
1 Zwiebel 1,5 TL Senf, mittelscharf 1 EL Remoulade, 9 % Fett
1 TL Zitronensaft 2 TL Öl 1 EL Weißweinessig
0,5 TL Honig Salz Pfeffer
Paprika, edelsüß

Zubereitung

Die Zwiebel schälen und fein würfeln.1.
Das Putenhack mit einem Teelöffel Senf und 3/4 der Zwiebelwürfel in eine Schale geben, kräftig mit2.
Salz, Pfeffer und Paprika würzen und vermengen. Aus der Masse gleich große Frikadellen formen.
Die Hälfte vom Öl in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen bei mittlerer Hitze von beiden Seiten ca.3.
5 Minuten anbraten.
In der Zwischenzeit den Salat waschen und trocknen.4.
Für den Dip den Joghurt mit dem Zitronensaft und der Remoulade in eine Schale geben, nach5.
Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen und verrühren.
Für das Dressing das restliche Öl mit dem Weißweinessig, den restlichen Zwiebelwürfeln, einem halben6.
Teelöffel Senf und dem Honig in eine Schale geben, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen und
gut verrühren.
Die fertigen Frikadellen mit dem Salat und dem Dip anrichten, das Dressing über den Salat geben und7.
servieren.



Feldsalat mit Granatapfelkernen, Walnüssen und Spargel
  10 g   21 g   416 kcal   12 g   36 g

Zutaten (1 Portion)

80 g Feldsalat 120 g Granatapfelkerne 300 g Spargel, weiß
1 Schalotte 25 g Walnüsse 1 EL Balsamico, dunkel
1 TL Agavendicksaft 1 TL Orangensaft 1 TL Öl
Salz Pfeffer Zimt

Zubereitung

Den Spargel schälen und die holzigen Enden abschneiden.1.
Anschließend den Spargel 6 Minuten in Salzwasser blanchieren.2.
Die Schalotte in Würfel schneiden.3.
Für das Dressing den Balsamico mit dem Agavendicksaft, Öl und Orangensaft in einer Schale verrühren4.
und mit Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken.
Den Feldsalat mit den Granatapfelkernen, Walnüssen, Schalottenwürfeln und Spargel zusammen5.
anrichten, mit dem Dressing begießen und servieren.
Spargel beschleunigt die Entwässerung der Leber und verfügt außerdem über entzündungshemmende
Eigenschaften.



Quinoabratlinge mit Salat und Dip
  10 g   16 g   477 kcal   22 g   52 g

Zutaten (1 Portion)

50 g Quinoa 40 g Salatblätter, nach Wahl 2 EL Granatapfelkerne
1 TL Öl 0,5 Zwiebel 110 g Möhren
1 TL Maismehl 1 Ei 30 ml Gemüsebrühe
1 EL Petersilie, gehackt 1 TL Zitronensaft 150 g Joghurt, 1,5 % Fett
Salz Pfeffer Curry
Kreuzkümmel Paprika, edelsüß

Zubereitung

Den Salat waschen und abtropfen lassen.1.
Quinoa nach Packungsanleitung in Gemüsebrühe zubereiten und abkühlen lassen.2.
Die Möhren und Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.3.
Die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen und die Zwiebel- und Möhrenwürfel 5 Minuten andünsten.4.
Das Gemüse mit dem Quinoa, Ei, Maismehl und der Petersilie in eine Schale geben, nach Geschmack5.
mit Salz, Pfeffer, Curry, Kreuzkümmel und Paprika würzen und gut vermengen.
Aus der Masse die Bratlinge formen. Dann das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge von beiden6.
Seiten 3 Minuten anbraten.
Den Joghurt mit dem Zitronensaft in eine Schale geben, nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Curry7.
würzen und gut verrühren.
Den Salat mit den Granatapfelkernen und Bratlingen anrichten und mit dem Dip servieren.8.





Tagliatelle mit Möhre, Champignons und heller Sauce
  13 g   12 g   435 kcal   17 g   55 g

Zutaten (1 Portion)

80 g Tagliatelle, Vollkorn 125 g Champignons 50 ml Gemüsebrühe
25 g Frischkäse, 17 % Fett 1 Möhre 0,5 Schalotte
1 TL Öl 1 EL Basilikum, gehackt 1 TL Currypaste, gelb
Salz Pfeffer Paprika, edelsüß

Zubereitung

Die Tagliatelle nach Packungsanleitung zubereiten.1.
Die Möhre schälen und in feine Scheiben schneiden.2.
Die Champignons putzen und klein schneiden.3.
Die Schalotte schälen und fein würfeln.4.
Das Öl mit der Currypaste in einer Pfanne erhitzen und die Schalottenwürfel mit den5.
Champignonstücken und Möhrenscheiben 3 Minuten anbraten. Dann die Gemüsebrühe und den
Frischkäse hinzufügen, nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen und noch 5 Minuten
köcheln lassen.
Die Nudeln anrichten, den Pfanneninhalt darüber geben und das Nudelgericht mit Basilikum garniert6.
servieren.



Spaghetti mit Soja-Hackfleisch, Paprika und Tomaten
  10 g   8 g   489 kcal   38 g   57 g

Zutaten (1 Portion)

60 g Sojagranulat 60 g Vollkornspaghetti 0,5 Paprika, rot
150 g Tomaten, passiert 0,25 Zwiebel 0,5 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark 1 TL Olivenöl Salz
Pfeffer Paprikapulver, geräuchert Basilikumblätter

Zubereitung

Die Spaghetti nach Packungsanleitung zubereiten und anschließend abgießen.1.
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden.2.
Die Paprika entkernen, waschen und in kleine Stücke schneiden.3.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwürfel mit den Paprikastücken und dem4.
Tomatenmark 3 Minuten anbraten. Das Soja-Hackfleisch und die passierten Tomaten hinzufügen und
alles ca. 5 Minuten köcheln lassen. Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen.
Die Spaghetti mit der Soja-Hackfleischsauce anrichten und mit den Basilikumblättern garniert servieren.5.



Bifteki mit Fetakäse und grünen Bohnen
  8 g   15 g   461 kcal   48 g   26 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Rinderhack, mager 0,5 Zwiebel 0,5 Knoblauchzehe
0,5 Paprika, rot 1 TL Tomatenmark 125 g Tomaten, passiert
1 EL Vollkornbrösel 150 g grüne Bohnen 30 g Feta, 9 % Fett
1 TL Öl Basilikumblätter Salz
Pfeffer Kreuzkümmel Zimt
Oregano

Zubereitung

Die Endstücke von den Bohnen abschneiden und im Salzwasser ca. 15 Minuten kochen. Anschließend in1.
einem Sieb abtropfen lassen.
Die Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und klein würfeln.2.
Die Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden.3.
Das Tomatenmark mit 2-3 Esslöffeln der passierten Tomaten erhitzen. Die Hälfte der Zwiebel- und4.
Knoblauchwürfel mit den Paprikastreifen 3 Minuten dünsten. Dann die restliche Menge der passierten
Tomaten hinzufügen, alles nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen und ca. 5 Minuten
köcheln lassen.
Den Fetakäse mit einer Gabel zerkleinern.5.
Das Hackfleisch mit den Vollkornbröseln und den restlichen Zwiebel- und Knoblauchwürfeln vermengen.6.
Dann nach Belieben mit Salz, Pfeffer, Zimt und Kreuzkümmel würzen und zu Kugeln formen.
Anschließend die Fleischkugeln in der Mitte eindrücken, etwas von dem Feta hineindrücken und dann
das Fleisch zu ovalen Bifteki rollen.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Bifteki ca. 6 Minuten rundherum anbraten.7.
Die fertigen Bifteki mit der Paprika-Tomatensauce und den grünen Bohnen anrichten, sowie nach8.
Bedarf mit Basilikumblättern garniert servieren.



Gegrillte Schweinesteaks mit Feldsalat und Ofenkartoffel
  4 g   12 g   444 kcal   54 g   25 g

Zutaten (1 Portion)

225 g Schweinesteak 1 Pellkartoffel 50 g Feldsalat
75 ml Gemüsebrühe 2 EL Gartenkresse 1 TL Walnüsse, gehackt
0,5 Zwiebel 1 TL Olivenöl 1 EL Balsamico, hell
2 EL Orangensaft 0,5 TL Honig 0,25 Knoblauchzehe
Salz Pfeffer Rosmarin

Zubereitung

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.1.
Die Knoblauchzehe abziehen und in eine Schale pressen. Die restlichen Zutaten für das Dressing2.
hinzufügen, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen und gut verrühren.
Den Feldsalat waschen, trocknen und mit der Kresse vermischen.3.
Die Pellkartoffel halbieren. Die Zwiebel schälen und in dünne Streifen schneiden.4.
Eine beschichtete Pfanne mit Öl einpinseln, erhitzen und das Steak mit den Zwiebelstreifen von beiden5.
Seiten 1-2 Minuten kräftig anbraten. Dann das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in eine Auflaufform
mit den Kartoffelhälften und Rosmarin legen. Mit der Brühe die heiße Pfanne ablöschen und den Inhalt
über das Steak verteilen. Die Form auf der mittleren Schiene in den Ofen schieben und 10-15 Minuten
garen.
Den Salat mit dem Dressing begießen, den Walnüssen bestreuen und mit dem Steak und den6.
Kartoffelhälften anrichten.



Kichererbsen Nudeln mit Hähnchen, Brokkoli, Möhre und Tomaten
  14 g   10 g   452 kcal   42 g   39 g

Zutaten (1 Portion)

60 g Kichererbsennudeln 100 g Hähnchenbrustfilet 100 g Brokkoli
1 Möhre 50 g Kirschtomaten 30 g Erbsen, Dose
50 ml Gemüsebrühe 1 TL Olivenöl 0,5 Knoblauchzehe
0,5 Schalotte 1 TL Parmesan, gerieben Salz
Pfeffer Paprika, edelsüß Chiliflocken

Zubereitung

Die Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten.1.
Die Schalotte und den Knoblauch schälen und fein würfeln.2.
Die Röschen vom Brokkoli trennen und in gleich große Stücke schneiden. Die Tomaten halbieren.3.
Die Möhre schälen, waschen und klein schneiden.4.
Die Erbsen in einem Sieb mit Wasser abspülen und abtropfen lassen.5.
Das Hähnchenbrustfilet nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen.6.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenbrust von beiden Seiten 2 Minuten anbraten. Nach der7.
Hälfte der Zeit die Schalotten- und Knoblauchwürfel mit den Möhrenstücken hinzufügen. Dann die
Gemüsebrühe mit dem restlichen Gemüse hinzufügen und alles noch 6-8 Minuten bei mittlerer
Temperatur köcheln lassen. Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Chili würzen.
Zum Schluss die Nudeln unterheben, die Hähnchenbrust klein schneiden, alles zusammen anrichten8.
und mit dem Parmesan garniert servieren.



Quinoarisotto mit Garnelen und Zucchini
  7 g   14 g   482 kcal   35 g   48 g

Zutaten (1 Portion)

70 g Quinoa, bunt 150 g Zucchini 0,5 Schalotte
5 Kirschtomaten 90 g Garnelen 3 EL Parmesan, gerieben
140 ml Gemüsebrühe 0,5 Knoblauchzehe 1 TL Olivenöl
Salz Pfeffer Cayennepfeffer
Petersilie

Zubereitung

Den Ofen auf 120 °C vorheizen.1.
Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und in feine Würfel schneiden.2.
Die Kirschtomaten in Hälften schneiden. Die Zucchini klein würfeln.3.
Das Öl in einem tiefen Topf erhitzen und die Garnelen mit den Knoblauchwürfeln 3 Minuten scharf4.
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen. Die Garnelen anschließend herausnehmen und
im vorgewärmten Ofen warm halten.
Den Quinoa mit den Zucchini- und Schalottenwürfel sowie den Tomatenhälften in den selben Topf5.
geben und auf mittlerer Stufe 4 Minuten unter ständigem Rühren andünsten. Nach Bedarf etwas Brühe
nachgießen.
Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen.6.
Den Parmesan unterrühren, sodass eine cremige Masse entsteht. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer7.
abschmecken und noch -5 Minuten ziehen lassen.
Zum Schluss das Quinoarisotto mit den Garnelen und der Petersilie garniert servieren.8.



Rinderfilet mit Kartoffelecken, grünen Bohnen und Tomaten
  7 g   15 g   456 kcal   40 g   35 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Rinderfilet 150 g Pellkartoffeln 150 g grüne Bohnen, Dose
100 g Kirschtomaten 0,25 Zwiebel 0,5 Knoblauchzehe
1 TL Rapsöl 1 TL Olivenöl 1 TL Balsamico, hell
Salz Pfeffer Chili
Kräuter der Provence

Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein würfeln.1.
Die Tomaten halbieren.2.
Die Bohnen in ein Sieb geben, mit Wasser abspülen und abtropfen lassen.3.
Die Pellkartoffeln schälen und vierteln.4.
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwürfel mit den Kartoffelvierteln 25.
Minuten anbraten. Die Bohnen, Tomaten und den Balsamico hinzufügen und alles noch 3-4 Minuten
köcheln. Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Chili und den Kräutern der Provence würzen.
Das Rapsöl in einer anderen Pfanne erhitzen und das Fleisch von beiden Seite 2-3 Minuten anbraten.6.
Dann bei niedriger Temperatur und geschlossenem Deckel in der Pfanne ruhen lassen, bis die
gewünscht Garstufe erreicht ist. Anschließend nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.
Das Fleisch mit dem Gemüse anrichten und servieren.7.



















 

TAG Training Frühstück Snack Mittagessen Snack Abendessen 

8 Ruhetag Eiweiß-Müsli mit Apfel 
und Weintrauben  

2 hartgekochte 
Eier & 
Gemüse- 
stäbchen 

Garnelensalat mit Feta 
und Goji-Beeren 

Joghurt & Beeren 
Freunde 

Hähnchencurry mit 
Mangold, Ananas, 
Frühlingszwiebel  
und Reis 

9 Intervalle Zitronen-Bananen-
Joghurt mit Müsli  

NOM Smoothie 
mit  
Chia Samen 

Thunfischsalat mit 
Tomaten, Gurke, Ei  
und Feldsalat 

NOM Quino 
Porridge 

Wrap mit Putenfleisch, 
Tomaten, Gurke  
und Feta 

10 Grundlagen 
Kokos-Porridge mit 
Blaubeeren Mandeln 
und Eiweißpulver  

NOM 
Schokolade 
Protein Bälle 

Rinderstreifen-Salat  
mit Mango und 
Ziegenfrischkäse-
Dressing 

2 hartgekochte Eier 
& Gemüse- 
stäbchen 

Rigatoni mit Avocado-
Basilikum-Pesto 

11 Ruhetag Vollkorncornflakes mit 
Obst und Walnüssen  

NOM Ananas 
Kokosnuss 
Smothie 

Gurkensalat mit Huhn 
und Koriander 

10 Mandeln &  
1 Apfel 

Schnelles Chili  
con Carne mit Mais  
und Kidneybohnen 

12 Grundlagen Eiweiß-Haferflocken  
mit Erdbeeren  1 Apfel 

Rucolasalat mit 
Tomaten und 
Mozzarella 

NOM Smoothie  
mit Leinsamen 

Penne mit Zander  
und Spargel 

13 Intervalle Himbeer-Knuspermüsli 
mit Eiweißpulver  

Joghurt & 
Beeren 
Freunde 

Rucolasalat mit Kürbis, 
veganem Feta  
und Walnüssen 

NOM Quino 
Porridge 

Farfalle mit Zucchini  
und Walnüssen 

14 Grundlagen Rührei NOM Smoothie 
mit Leinsamen 

Sandwich mit 
Geflügelaufschnitt, 
Gurke und Tomaten 

10 Mandeln &  
1 Banane 

Hamburger mit 
Putenbrust und Gemüse 

 



Einkaufsliste Woche 2



Obst & Gemüse  Getreide, Nudeln & Mehle 
120g Ananas, TK oder frisch  40g Cornflakes, Vollkorn  

4 Äpfel   75g Farfalle, Vollkorn 
2 Avocado  135g Haferflocken 
4 Bananen   30g Kokosmehl 

825g Beeren, frisch oder gefroren  40g Müsli 
50g Blaubeeren   60g Quinoaflocken 
70g Endivien Salat  145g Vollkornnudeln 
50g Erbsen, TK  60g Vollkornreis 

180g Erdbeeren     
60g Feldsalat  Milchprodukte 

140g Fenchel   240g Feta, 9 % Fett 
150g frischer Spinat  55g Frischkäse, 17 % Fett 

2 Frühlingszwiebeln   425g griechischer Joghurt 
30g Gojibeeren, getrocknet  300g Joghurt, 1,5 % Fett  

825g Gurke  100g Magerquark 
125g Himbeeren   1 L Mandelmilch oder Hafermilch 
350g Kirschtomaten   1 L Milch, 1,5 % Fett  

4 Knoblauchzehen   150g Mozzarella, 8,5 % Fett 
200g Kürbis  30g Parmesan 

1 Mandarine  50g Saure Sahne, 10 % Fett 
1 Mango  60g Ziegenfrischkäse, 45 % Fett  

75g Mangold    
1 Paprika, grün  Nüsse, Samen & Saaten 
1 Paprika, rot  45g Chiasamen  

140g Rucola  45g Kokosraspel  
6 Salatblätter, nach Wahl   65g Leinsamen 
5 Schalotten  15g Mandeln 

100g Spargel, grün  20 Stk. Mandeln 
778g Tomaten  55g Walnüsse 

75g Weintrauben, grün    
150g Zucchini  Sonstiges 

90g Zwiebeln  75g Kidneybohnen, Dose 
20g Zwiebeln, rot   75g Mais, Dose 

   15ml Orangensaft 
Fleisch, Fisch & Eier  30g Peperoni, Glas  

10 Eier  200g Tomaten, passiert 
100g Garnelen  65 ml Zitronensaft oder Limettensaft 
370g Hähnchenbrustfilet     
125g Putenbrust, fertig gebraten  Brot & Backwaren 
100g Putenbrustfilet  80g Sesambrötchen 

75g Putenwurst, mager  170g Vollkorntoast 
170g Rinderfilet  60g Vollkorntortilla, fertig 
150g Rinderhack, mager    
175g Thunfisch, in Eigensaft     
100g Zanderfilet    

 





Eiweiß-Müsli mit Apfel und Weintrauben
  7 g   7 g   460 kcal   35 g   58 g

Zutaten (1 Portion)

1 Apfel 15 Weintrauben, grün 2 EL Eiweißpulver, Vanille
200 ml Milch, 1,5 % Fett 50 g Joghurt, 1,5 % Fett 2 EL Haferflocken

Zubereitung

Apfel entstielen, entkernen und in Scheiben schneiden. Die Weintrauben halbieren.1.
Die Haferflocken mit dem Joghurt, Apfelscheiben und Weintraubenhälften in eine Schale geben.2.
Die Milch mit dem Eiweißpulver verquirlen.3.
Das Müsli mit Milch begießen und mit den Sonnenblumenkernen garnieren.4.



Zitronen-Bananen-Joghurt mit Müsli
  4 g   7 g   475 kcal   24 g   75 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Joghurt, 1,5 % Fett 100 g Magerquark 1 Banane
2 EL Zitronensaft 2 TL Honig 40 g Müsli

Zubereitung

Die Banane schälen, mit dem Zitronensaft in einen Mixer geben und auf höchster Stufe fein pürieren.1.
Den Joghurt und Quark hinzufügen und alles noch einmal gut durchmixen.2.
Den Joghurt in eine Schale geben und mit dem Honig und Müsli garniert servieren.3.



Kokos-Porridge mit Blaubeeren Mandeln und Eiweißpulver
  26 g   28 g   485 kcal   25 g   18 g

Zutaten (1 Portion)

170 ml Milch, 1,5 % Fett 2 EL Kokosmehl 2 EL Kokosraspel
1 EL Chiasamen 3 TL Mandeln 50 g Blaubeeren
2 TL Eiweißpulver, Vanille

Zubereitung

Kokosmehl, Raspeln und Chiasamen mit der Milch in einen Topf geben, kurz aufkochen lassen und dann1.
noch 5 Minuten quellen lassen. Dabei ab und zu umrühren.
Das Eiweißpulver unterrühren und mit den Blaubeeren sowie den Mandeln anrichten.2.



Vollkorncornflakes mit Obst und Walnüssen
  8 g   11 g   454 kcal   12 g   73 g

Zutaten (1 Portion)

200 ml Milch, 1,5 % Fett 40 g Cornflakes, Vollkorn 10 g Walnüsse
0,5 Banane 0,5 Apfel 1 Mandarine

Zubereitung

Banane schälen und in Scheiben schneiden.1.
Apfel entstielen, entkernen und in kleine Stücke schneiden.2.
Die Mandarine schälen, die Stücke heraus lösen und halbieren.3.
Walnüsse klein hacken.4.
Alle Zutaten in eine Schale geben, mit Milch begießen und servieren.5.



Eiweiß-Haferflocken mit Erdbeeren
  7 g   13 g   486 kcal   38 g   49 g

Zutaten (1 Portion)

250 ml Milch, 3,5 % Fett 180 g Erdbeeren 4 EL Haferflocken
2 EL Eiweißpulver, Vanille Vanille, aus der Mühle Zimt

Zubereitung

Die Erdbeeren waschen, entstielen und zusammen mit den Haferflocken in eine Schüssel geben. Die1.
Milch mit dem Eiweißpulver vermengen und dazugeben.
Nach Geschmack mit Zimt und Vanille würzen und genießen.2.



Himbeer-Knuspermüsli mit Eiweißpulver
  9 g   6 g   403 kcal   30 g   51 g

Zutaten (1 Portion)

125 g Himbeeren 100 ml Milch, 1,5 % Fett 1,5 EL Eiweißpulver, Vanille
3 EL Haferflocken 100 g Joghurt, 1,5 % Fett 1 EL Honig

Zubereitung

In einer beschichteten Pfanne die Haferflocken bei mittlerer Temperatur ca. 2-3 Minuten rösten. Dabei1.
umrühren damit nichts anbrennt.
Anschließend den Honig über die Haferflocken gießen, vermengen bis alles verklebt ist und dann die2.
Pfanne von der Herdplatte nehmen.
Das Müsli mit dem Joghurt in eine Schale geben. Die Milch mit dem Eiweißpulver verquirlen und dazu3.
geben.



Rührei mit Paprika und Tomaten
  11 g   17 g   486 kcal   33 g   41 g

Zutaten (1 Portion)

2 Eier 2 Eiklar 1 Tomate
0,5 Paprika, grün 0,5 Paprika, rot 1 Frühlingszwiebel
70 g Vollkorntoast Salz Pfeffer

Zubereitung

Die Tomate achteln.1.
Die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden.2.
Die Paprika entkernen und in kleine Würfel schneiden.3.
In einem Schälchen die Eier mit den Eiklar verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen.4.
Eine beschichtete Pfanne mit Öl einsprühen, erhitzen und die Zwiebelringe zusammen mit den5.
Paprikastücken 2 Minuten anbraten.
Die Eiermasse darüber gießen und unter gelegentlichem Rühren 4-5 Minuten stocken lassen.6.
Das Brot toasten.7.
Das fertige Rührei mit den Tomaten anrichten und mit dem Toastbrot servieren.8.





Garnelensalat mit Feta und Goji-Beeren
  6 g   19 g   451 kcal   40 g   25 g

Zutaten (1 Portion)

70 g Endivie 100 g Garnelen 80 g Feta, 9 % Fett
2 Tomaten 2 EL Gojibeeren, getrocknet 0,5 Knoblauchzehe
1 Schalotte 1 TL Sesamöl 0,5 TL Honig
1 TL Olivenöl 1 EL Weißweinessig 1 TL Zitronensaft
Salz Pfeffer Chili

Zubereitung

Die Schalotte und den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden.1.
Für das Dressing das Olivenöl mit dem Weißweinessig, Zitronensaft, Honig und 1-2 Esslöffel Wasser in2.
ein Schälchen geben, nach Geschmack mit Salz, Pfeffer sowie Chili würzen und alles gut verrühren.
Das Sesamöl in der Pfanne erhitzen und die Garnelen mit den Schalotten- und Knoblauchwürfeln 33.
Minuten anbraten. Das Dressing hinzufügen und alles noch etwas ziehen lassen.
In der Zwischenzeit die Tomaten vierteln und den Feta in kleine Würfen schneiden. Den Endiviensalat4.
waschen und klein zupfen.
Zum Schluss den Salat, die Tomatenviertel, Beeren sowie Fetawürfel anrichten und den Pfanneninhalt5.
darüber geben.



Thunfischsalat mit Tomaten, Gurke, Ei und Feldsalat
  4 g   16 g   467 kcal   54 g   19 g

Zutaten (1 Portion)

175 g Thunfisch, in Eigensaft 60 g Feldsalat 0,5 Gurke
10 Kirschtomaten 1,5 Eier, hartgekocht 30 ml Gemüsebrühe
1 EL Zitronensaft 1 TL Honig 1 TL Öl
1 TL Senf 2 gestr. TL Orangensaft 1 EL Kräutermix
Salz Pfeffer

Zubereitung

Den Thunfisch in ein Sieb geben und abtropfen lassen.1.
Den Feldsalat waschen und abtropfen lassen. Die Kirschtomaten halbieren und die Gurke in Scheiben2.
schneiden.
Die Eier pellen und vierteln.3.
Alles zusammen anrichten.4.
Für das Dressing den Zitronensaft mit dem Senf, Honig, Öl, Orangensaft, der Gemüsebrühe und5.
Kräutermischung in ein Schälchen geben, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen und gut
verrühren.
Abschließend das Dressing über den Salat gießen.6.
100 Gramm Thunfisch besteht zu fast einem Viertel aus Eiweiß, liefert jedoch nur 110 Kilokalorien.
Thunfischfilet eignet sich deshalb hervorragend zum Abnehmen.



Rinderstreifen-Salat mit Mango und Ziegenfrischkäse-Dressing
  5 g   15 g   456 kcal   45 g   28 g

Zutaten (1 Portion)

170 g Rinderfilet 120 g Mango 100 g Gurke
2 Tomaten 45 g Salatblätter, nach Wahl 1 EL Orangensaft
60 g Ziegenfrischkäse, 45 % Fett 1 EL saure Sahne, 10 % Fett 1 EL Milch, 1,5 % Fett
1 EL Limettensaft Salz Estragon, gehackt
Pfeffer

Zubereitung

Das Rinderfilet in feine Streifen schneiden. Eine beschichtete Pfanne erhitzen, mit Öl auspinseln und die1.
Streifen 3 Minuten scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und dann ruhen lassen.
Die Mango schälen, entkernen und zusammen mit der entkernten Gurke in feine Würfel schneiden.2.
Tomaten in feine Scheiben schneiden und den Salat waschen.
Für das Dressing den Frischkäse mit der sauren Sahne, der Milch, dem Orangensaft und Limettensaft3.
pürieren und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen. Den Estragon waschen, die Blättchen
abzupfen, fein hacken und unter das Dressing mischen.
Nun den Salat mit dem Gemüse und der Mango anrichten. Das Dressing darüber geben und servieren.4.
Tipp: Das Rinderfilet kann auch gegen die günstigere Rinderhüfte getauscht werden.



Gurkensalat mit Huhn und Koriander
  6 g   13 g   482 kcal   66 g   20 g

Zutaten (1 Portion)

0,5 Gurke 250 g Hähnchenbrustfilet 0,5 Zwiebel
0,5 Fenchel 1 EL Koriander, gehackt 1 TL Leinsamen
2 TL Olivenöl 2 TL Balsamico, hell 1 TL Honig
0,5 TL Senf Salz Pfeffer
Kreuzkümmel

Zubereitung

Die Hühnerbrust in 2-3 cm lange feine Streifen schneiden.1.
Die Zwiebel abziehen und in dünne Ringe schneiden.2.
Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Hälfte vom Öl hineingeben. Das Fleisch hinzufügen und 23.
Minuten von jeder Seite scharf anbraten. Dann die Zwiebelringe hinzufügen, alles bei geringer Hitze
noch 5 Minuten garen lassen und nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen.
In der Zwischenzeit die Gurke in feine Streifen schneiden und den Fenchel in Scheiben schneiden.4.
Für das Dressing das restliche Öl mit dem Essig, Koriander, Senf und Honig verrühren.5.
Nun alles zusammen anrichten, das Dressing und die Leinsamen über den Salat geben und servieren.6.
Tipp: Das Fleisch kann in der Pfanne mit einem Schuss Sojasoße abgelöscht werden.



Rucolasalat mit Tomaten und Mozzarella
  4 g   20 g   419 kcal   34 g   20 g

Zutaten (1 Portion)

250 g Kirschtomaten 60 g Rucola 150 g Mozzarella, 8,5 % Fett
10 g Walnüsse, gehackt 1 Schalotte 0,25 Knoblauchzehe
1 TL Balsamico, dunkel 1 TL Honig Salz
Pfeffer

Zubereitung

Tomaten halbieren.1.
Die Schalotte und Knoblauchzehe schälen und anschließend beides in feine Würfel schneiden.2.
Mozzarella, Tomaten, Rucola und Walnüsse mit den Schalotten- und Knoblauchwürfeln vermengen.3.
Für das Dressing den Balsamico und Honig in einer Schale verrühren und mit Salz sowie Pfeffer nach4.
Geschmack würzen.
Den Salat anrichten und mit dem Dressing begießen.5.



Rucolasalat mit Kürbis, veganem Feta und Walnüssen
  7 g   35 g   490 kcal   8 g   30 g

Zutaten (1 Portion)

80 g Rucola 200 g Kürbis 20 g Walnüsse, gehackt
60 g Feta, vegan 0,5 Schalotte 1 EL Balsamico, hell
0,5 TL Dijon-Senf 1 TL Walnussöl 1 TL Reissirup
Salz Pfeffer Chili

Zubereitung

Den Kürbis halbieren, entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Dann für 15-20 Minuten im1.
Salzwasser kochen.
Den Rucola waschen und trocknen.2.
Die Schalotte schälen und in Würfel schneiden. Den Feta ebenfalls würfeln.3.
Für das Dressing das Öl mit dem Balsamico, Senf und Reissirup in eine Schale geben, nach Geschmack4.
mit Salz, Pfeffer und Chili würzen und gut verrühren. Bei Bedarf mit etwas Wasser verlängern.
Alle Zutaten für den Salat anrichten und mit dem Dressing begießen.5.



Sandwich mit Geflügelaufschnitt, Gurke und Tomaten
  9 g   16 g   496 kcal   31 g   50 g

Zutaten (1 Portion)

75 g Putenwurst, mager 100 g Vollkorntoast 100 g Gurke
100 g Tomaten 0,25 Zwiebel, rot 10 g Salatblätter, nach Wahl
55 g Frischkäse, 17 % Fett Salz Pfeffer

Zubereitung

Die Gurke und Tomaten in Scheiben schneiden und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.1.
Die Zwiebel abziehen, 2-3 Ringe abschneiden und den Rest fein würfeln.2.
Den Salat waschen und trocknen.3.
Die Brotscheiben toasten.4.
Die Brotscheiben mit dem Frischkäse bestreichen und mit den Salatblättern, der Wurst, den5.
Zwiebelscheiben und ein paar Gurken- und Tomatenscheiben belegen. Die restlichen Gurken- und
Tomatenscheiben mit den Zwiebelwürfeln garnieren und als Beilage dazu reichen.





Hähnchencurry mit Mangold, Ananas, Frühlingszwiebel und Reis
  5 g   8 g   449 kcal   36 g   53 g

Zutaten (1 Portion)

120 g Hähnchenbrustfilet 100 ml Gemüsebrühe 75 g Mangold
40 g Ananas, Dose 60 g Vollkornreis 1 Frühlingszwiebel
0,5 Knoblauchzehe 1 TL Rapsöl 1 TL Petersilie, gehackt
1 TL Currypaste, gelb Salz Pfeffer
Chili Zitronensaft

Zubereitung

Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.1.
Das Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden.2.
Die Frühlingszwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Eine kleine Menge von den Zwiebelringen zum3.
Garnieren zurücklegen.
Den Knoblauch abziehen und klein würfeln.4.
Den Mangold waschen und in Stücke schneiden.5.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstücke mit den Frühlingszwiebelringen und6.
Knoblauchwürfeln ca. 2-3 Minuten anbraten. Dann die Mangold- und Ananasstücke dazugeben und ca. 2
Minuten weiter dünsten. Anschließend mit der Brühe ablöschen, mit der Currypaste würzen und ca. 3
Minuten köcheln lassen.
Den Pfanneninhalt mit Salz, Pfeffer, Chili und Zitronensaft nach Belieben abschmecken, mit dem Reis7.
anrichten und mit den restlichen Zwiebelringen und gehackter Petersilie garniert servieren.



Wrap mit Putenfleisch, Tomaten, Gurke und Feta
  4 g   13 g   449 kcal   41 g   34 g

Zutaten (1 Portion)

1 Vollkorntortilla, 60 g fertig 100 g Putenbrustfilet 50 g Feta, 9 % Fett
0,5 Schalotte 0,5 Knoblauchzehe 75 g Gurke
1 Peperoni, Glas 1 Tomate 1 TL Öl
Salz Pfeffer

Zubereitung

Die Schalotte und den Knoblauch schälen und fein würfeln.1.
Die Peperoni entkernen und in Scheiben schneiden.2.
Das Putenbrustfilet klein schneiden und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.3.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch rundherum 5-6 Minuten anbraten. Nach der Hälfte der4.
Zeit die Schalotten- und Knoblauchwürfel mit den Peperonischeiben hinzufügen.
Die Tomate und Gurke entkernen und in kleine Stücke schneiden. Den Fetakäse ebenfalls in Würfel5.
schneiden.
Alle Zutaten in eine Schale geben, noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken und dann gut6.
vermengen.
Die Füllung auf der Tortilla verteilen, dann eng einrollen und servieren.7.



Rigatoni mit Avocado-Basilikum-Pesto
  10 g   23 g   486 kcal   13 g   49 g

Zutaten (1 Portion)

75 g Vollkornnudeln 60 g Avocado 0,5 Knoblauchzehe
1 TL Olivenöl 1 EL Parmezzano Salz
Pfeffer Handvoll Basilikum

Zubereitung

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung zubereiten.1.
Für das Pesto die Avocado schälen und den Kern entfernen. Knoblauchzehe schälen und mit den2.
restlichen Zutaten in einen Mixer geben. Je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.
Die fertigen Nudeln auf einem Teller anrichten, das Pesto unterheben und genießen.3.
Tipp: Wer möchte verfeinert das Gericht mit einem Spritzer Zitronensaft.



Schnelles Chili con Carne mit Mais und Kidneybohnen
  10 g   14 g   461 kcal   44 g   30 g

Zutaten (1 Portion)

150 g Rinderhack, mager 75 g Mais, Dose 75 g Kidneybohnen, Dose
0,5 Zwiebel 0,5 Knoblauchzehe 200 g Tomaten, Dose
100 ml Gemüsebrühe 1 TL Ajvar 1 TL Öl
Salz Pfeffer Paprika, edelsüß
Kreuzkümmel Chili

Zubereitung

Die Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und klein würfeln.1.
Die Kidneybohnen und den Mais in einem Sieb abspülen und abtropfen lassen.2.
Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwürfel ca. 2 Minuten anbraten. Dann das3.
Hackfleisch mit dem Ajvar hinzufügen und weitere 6-8 Minuten braten. Anschließend die Tomaten,
Kidneybohnen und den Mais dazugeben, die Brühe angießen und noch 5-8 Minuten köcheln lassen.
Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Chili und Kreuzkümmel würzen.
Den Pfanneninhalt anrichten und genießen.4.



Penne mit Zander und Spargel
  11 g   10 g   472 kcal   35 g   53 g

Zutaten (1 Portion)

70 g Vollkornnudeln, Penne 100 g Zanderfilet 100 g Spargel, grün
50 g Erbsen, TK 1 EL Schnittlauch, gehackt 1 Knoblauchzehe
1 Schalotte 100 ml Gemüsebrühe 35 ml Sojasahne
1 TL Dill, gehackt Salz Pfeffer
Zitronensaft

Zubereitung

Die Nudeln nach Packungsanleitung in gesalzenem Wasser al dente kochen. Anschließend das Wasser1.
abschütten und die Nudeln abtropfen lassen.
Die holzigen Enden vom Spargel wegschneiden und den Rest in mundgerechte Stücke schneiden. Die2.
Schalotte abziehen und fein würfeln. Den Zander in kleine Würfel schneiden und nach Geschmack mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.
Eine beschichtete Pfanne mit Öl einpinseln und den Spargel rundum 2 Minuten anbraten.3.
Die Hitze etwas herunterdrehen, den Knoblauch in die Pfanne pressen und die Schalotten und die4.
Erbsen hinzufügen. Alles 3 Minuten unter regelmäßigem Rühren mit braten und dann mit der Brühe und
der Sahne ablöschen.
Den Fisch in die Gemüsepfanne geben, ca. 5 Minuten ziehen lassen und alles nach Geschmack mit Salz5.
und Pfeffer würzen.
Den Schnittlauch und die Nudeln unterheben und den Pfanneninhalt mit dem Dill garniert servieren.6.



Farfalle mit Zucchini und Walnüssen
  11 g   19 g   487 kcal   17 g   54 g

Zutaten (1 Portion)

75 g Farfalle, Vollkorn 150 g Zucchini 15 g Walnüsse
1 EL Parmezzano 1 TL Öl 1 Schalotte
50 ml Gemüsebrühe Salz Pfeffer
Oregano, getrocknet

Zubereitung

Die Vollkornfarfalle nach Packungsanleitung zubereiten. Die Walnüsse hacken.1.
Die Zucchini mit einer Reibe oder in einem Mixer grob raspeln. Die Schalotte schälen und fein würfeln.2.
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schalottenwürfel 2 Minuten anbraten. Die Zucchini und3.
Gemüsebrühe dazugeben und alles noch 3-4 Minuten köcheln lassen. Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer
und Oregano würzen.
Die fertigen Nudeln zum Zucchinigemüse geben und noch etwas ziehen lassen.4.
Den Pfanneninhalt anrichten und mit den Walnüssen und dem geriebenen Parmezzano garniert5.
servieren.



Hamburger mit Putenbrust und Gemüse
  5 g   7 g   434 kcal   35 g   52 g

Zutaten (1 Portion)

80 g Sesambrötchen 125 g Putenbrust, fertig gebraten 100 g Gurke
0,25 Zwiebel 30 g Tomatenketchup 10 g Remoulade, 9 % Fett
10 g Senf Salatblätter, nach Wahl

Zubereitung

Die Gurke in Scheiben schneiden und salzen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.1.
Beide Brötchenhälften mit dem Ketchup und Senf bestreichen.2.
Die untere Hälfte mit der Putenbrust, vier Gurkenscheiben und den Zwiebelringen sowie nach Bedarf3.
mit Salatblättern belegen.
Den Burger nach Bedarf mit Petersilie garnieren, zusammenklappen und mit den restlichen4.
Gurkenscheiben servieren.
Tipp: Wer es knusprig mag, toastet die Scheiben vorher oder macht den Burger im Ofen oder der
Mikrowelle warm.






























