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Lerne eine Ernahrungsform, mit der du langfristig
deine Ziele erreichst. Eine Ernahrungsform, die
zu deinem Alltag passt, ohne dass sich alles nur
um deine Ernahrung dreht.

Ein alltagstauglicher Ernahrungsplan
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Heal oo 5 wuclyseff?

Ilch wog 95 Kilo und war genau in dieser Spirale: Ich bin unzufrieden, ich beginne eine
Diat, der Anfang lauft gut, doch irgendwas wirft mich doch wieder aus der Bahn. Ich bin
frustiert und esse wieder wie vorher Diese Spirale ist eine ganz naturliche Entwicklung:
Dein Koérper ist ein Anpassungswunder & Gewohnheitstier. Um wirklich langfristig
erfolgreich zu sein, musst du aufhdren gegen ihn zu arbeiten.

Und auch, wenn du nicht mit Ubergewicht zu kdmpfen hast, sondern andere Ziele
verfolgst: Lerne, wie dein Korper funktioniert, was Erndhrung mit dir macht und werde ein
Team mit ihm.

Dann wird der Stoffwechsel auf Hochtouren arbeiten, du musst nicht hungrig ins Bett und
kannst dir sogar “Lebensqualitat” gonnen. Und du wirst deine Ziele trotzdem, sozusagen
nebenbei, erreichen. Ohne stundenlangem Planen, vorkochen oder Shakes.

Wichtig zu wissen: Der folgende Ernahrungsplan begleitet dich dabei,
eine  Woche lang auf wichtige Aspekte gesunder Ernahrung
einzugehen. Du kannst jederzeit abwandeln und Mengenangaben (z.B.
Krauter & Co.) oder Zutaten variieren.

Bewusst werden keine Kalorienangaben gemacht, denn du sollst
lernen, die Zeichen deines Korpers wahrzunehmen und Hunger ist
immer ein Signal far “Mir fehlt etwas". Das kann Energie sein aber auch
bestimmte Nahrstoffe. Achte bewusst auf Veranderungen und schreibe
mir bei Fragen gerne jederzeit eine Nachricht.

Viel Spal3 bel der Umsetzung!

e
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Levor die gl

EINIGE TIPPS

Die Rezepte sind uberwiegend ohne Kohlenhydrate. Bedeutet aber
nicht, dass du komplett auf Kohlenyhydrate verzichten sollst - im
Gegenteil: Die richtigen Kohlenhydrate machen satt und geben
Energie. Bei der Mittagsmahlzeit integriere gerne eine (kleine) Handvoll
Kohlenydratquelle wie 2 Kartoffeln, 50 Gramm Dinkelpasta (roh
gewogen), 60 Gramm Reis (roh gewogen), Quinoa, Dinkel-/
Roggenbrot, etc.

An einigen Tagen findest du die Anweisung “Workout". Hierfur kannst
du entweder eigene Ubungen Zuhause machen, du suchst dir ein
YouTube-Video, das dir gut gefallt oder du sprichst mich gerne drauf
an - meine Online-Fitnessvideos eignen sich perfekt fur das Training
Zuhause.

Verzichte uberwiegend auf Zucker & Weizenmehl. Hierbei handelt es
sich um “leere Energien’, die wir grundsatzlich eher vermeiden sollten.
AuBer Kalorien bieten sie unserem Korper keine Vorteile und konnen
den Stoffwechsel verlangsamen. Wenn du bisher regelmalig Zucker
verzehrt hast, kann es sein, dass du “‘Entzugserscheinungen”
wahrnimmst. Wenn du wahrend der ersten Tage zum Beispiel unter
Kopfschmerzen oder Energielosigkeit leidest, sprich mich darauf an.

Vitamin C ist eine wichtige Voraussetzung fur die Bildung von
Noradrenalin, das an verschiedenen Stoffwechselvorgangen beteiligt
ist. Da die Fettverbrennung in der Nacht auf Hochtouren lauft, kann
man das Ganze so noch etwas ankurbeln. Es gibt zwar keine
wissenschaftlichen Belege fur die Wirkung, viele Personen berichten
jedoch trotzdem von positiven Effekten. AuBerdem nimmst du
nochmal Wasser auf und du weiBt: Nach der Zitrone, wird nichts mehr
genascht. Nimm dir hierfur ein groBes Glas (lauwarmes) Wasser und
den Saft einer halben ausgepressten Zitrone.
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7rabsficks Jeea

Manche fruhstucken gemutlich, andere haben kaum Zeit. Manche mogen es
salzig, andere lieber suB - das Fruhstuck ist ein Thema fur sich und jeder
muss seinen eigenen Weg, seine eigene Routine finden.

Du kannst partout morgens nichts essen? Nimm dir vielleicht einen Becher
Buttermilch und einen Apfel mit ins Buro - komplett ohne Feuer solltest du
deinen Organismus nicht bis in den frihen Nachmittag lassen. Das kann nicht
nur die Konzentrationsfahigkeit einschranken, sondern fuhrt haufig abends zu
HeiBhunger: Kennst du das: Morgens und Nachmittags klappt alles immer
super und abends auf der Couch beginnt “das groBe Fressen"?

GEEIGNETE FRUHSTUCKSIDEEN:

e 60 Haferflocken mit Milch nach Wahl aufkochen und mit NuUussen,
geriebenem Apfel & Honig verfeinern

e 2 Scheiben Dinkeltoast mit Huttenkase, Tomatenscheiben, Salz & Pfeffer

e 2 Eier mit gewdurfelter Tomate (und Schinken) als Ruhrei. Dazu eine
Scheibe Knackebrot mit Butter

e Pfannkuchen aus 1 El Dinkelmehl, Schuss Milch, 1 Ei. Alles mischen und in
der Pfanne z.B. in Kokoso6l ausbacken. Dazu Apfelmark (Apfelmus ohne
Zucker) oder frisches Obst, Ahornsirup und Nussmus

* 1 Scheibe Roggenbrot mit Frischkase, gekochtem Schinken und Rohkost
nach Wahl

e 1 Roggen- oder Dinkelbrétchen mit 1/2 Avocado und einem Spiegelei.
Dazu Rohkost nach Wahl

e Baby-Getreidebrei mit Milch nach Wahl aufkochen und mit gehackten
Haselnussen, Banane in Scheiben und SuBe nach Wahl verfeinern



GEWICHT: WOHLBEFINDEN 1-10:

FRUHSTUCK:
Let's get started!
MAHLZEIT I: MEDITERRANE FISCHPFANNE
1.Zwiebel & Knoblauch in 1 TL Olivenél andinsten und frische %—/
Tomaten (2 Handvoll) oder 1 Dose gehackte Tomaten 9

dazugeben. Mit Salz, Pfeffer & Krautern wurzen.

2.Fischfilet auf die Tomaten legen und mit der Sauce leicht
bedecken. Oliven & evtl. Kapern dazugeben und 15-20 Min. leicht
kocheln lassen, bis der Fisch gar ist. Abschmecken & servieren.

MAHLZEIT 2: KASEBROTCHEN MIT EI

1.Roggen- / Dinkelbrotchen mit 1 Tl Olivendl bestreichen, mit 1
Scheibe Kase und Rohkost nach Belieben belegen. 1
hartgekochtes Ei in Scheiben schneiden und ebenfalls auf dem
Brotchen verteilen. Evtl. mit frischer Kresse garnieren und leicht
salzen.

IDEEN FUR DIE FAMILIE

EINKAUFEN
o Pasta mit Tomatensauce
2 Fischfilets (zB. Seelachs) SIS ISR |
Dose oder frische Tomaten 4 IROEIEIRIOTEIE o kISl
Zwiebel, Knoblauch e Ykl
Oliven, Kapern
Brotchen
Ei, Kase (z.B. Tilsiter)
Rohkost nach Belieben
O Zitrone am Abend

O 30 Min. spazieren / laufen

TRINKE AUSREICHEND O kein Zucker / Weizenmehl

sEEs




GEWICHT:

WOHLBEFINDEN 1-10:

FRUHSTUCK:

MAHLZEIT I: HUHNEREINTOPF

1.2 Karotten & 2 Kartoffeln, Fruhlingszwiebel, Stuck
Sellerie und Hahnchenfleisch in mundgerechte Stucke
schneiden

2.Alles gemeinsam in ca. 1 Liter kochendes Wasser
geben, mit Gemusebruhe wurzen und ca. 25 Min
kocheln lassen. Nach Belieben abschmecken.

MAHLZEIT 2: OFENGEMUSE MIT FETA

EINKAUFEN
2 Karotten
2 Kartoffeln
Fruhlingswiebel
nach Belieben Sellerie

1509 Hahnchen

Gemuse nach Belieben fur
Ofengemuse

1 (fettarmer) Feta

eVvtl. frischer Rosmarin

1.Gemuse nach Wahl (z.B. 1/2 Zucchini, Stuck Aubergine, 1 Paprika, 1 Zwiebel) putzen und
in Wurfel schneiden. Mit 1 EL Olivendl, (frischen) Krautern und Salz vermengen und auf

einem Backblech verteilen.
2.Ca. 15-20 Min. bei 180°C Ober-/Unterhitze garen.

3.Feta im Ganzen auf das Gemuse legen und weitere 10 Min. in den Ofen geben. Wenn das
Gemuse & der Feta weich sind, rausnehmen, kurz abkuhlen lassen und servieren.

B O Zitrone am Abend
[DEEN FUR DIE FAMILIE

e 7, B. Schnitzel mit O Workout
Ofenkartoffeln (zum
GemuUse einige O kein Zucker / Weizenmehl
Kartoffeln
dazugeben) O

e N
Tagesaufgabe:

Wechselduschen regen den

Stoffwechsel & das Lymphsystem an:
TRINKE AUSREICHEND Warm starten & kalt enden, immer in

Richtung des Herzens arbeiten.

Beachte die Kontraindikationen.
_ W



GEWICHT: WOHLBEFINDEN 1-10:

FRUHSTUCK: Tagesaufgabe:
10 000 Schritte sind
heute drin, oder?

L—
MAHLZEIT I: SCHNELLER LINSENEINTOPF

1.Eine Tasse Linsen waschen und mit ausreichend Wasser (sieche Anweisungen auf der
Packung) kurz aufkochen. Nach Belieben z.B. Brokkoli, Kartoffeln und (magere)
Schinkenwurfel dazugeben, mit Salz & Pfeffer wurzen und ca. 25 Min. garen. Konsistenz
regelmaBig prufen und ggf. Wasser hinzugeben.

2.Gegen Ende der Garzeit 1 El Oliven dazugeben und mit etwas Olivendl, Parmesan &
Gewurzen abschmecken.

MAHLZEIT 2: BUTTERGEMUSE-OMELETT

1.ButtergemuUse mit etwas Wasser garen, bis das Gemuse die gewunschte Konsistenz
erhalt.

2.In der Zwischenzeit Ei mit Pfeffer & Krautern verquirlen.

3.Die Ei-Masse uber das Gemuse geben und stocken lassen.

O Zitrone am Abend

O kein Zucker / Weizenmehl

Glas lauwarmes Wasser

IDEEN FUR DIE FAMILIE O am Morgen

Wuarstchen (in den Linsen O

erwarmen) mit Ketchup

& Brot

EINKAUFEN
Linsen
Gemuse nach Belieben fur
die Linsen
(Schinkenwurfel)
Oliven
TRINKE AUSREICHEND Parmesankase

Buttergemuse

' ' ' ' -




GEWICHT: WOHLBEFINDEN 1-10:

O Zitrone am Abend

FRUHSTUCK:
O kein Zucker / Weizenmehl
Glas lauwarmes Wasser
O am Morgen
MAHLZEIT 1: UBERBACKENE O workout
RINDERHACKBALLCHEN

1.Zwiebel & Knoblauch in wenig Olivendl andunsten und mit einer Dose gehackten Tomaten
abloschen. Gut wurzen (z.B. Salz, Pfeffer, Rosmarin, Thymian).

2.Rinderhackfleisch ebenfalls wirzen und kleine Ballchen formen.

3. Tomaten in eine Auflaufform fullen, Hackfleischballchen untermengen und ca. 20 Min. bei
180°C garen.

4.Eine Kugel Mozzarella (fettarm) in Scheiben schneiden und uber den Tomaten verteilen.
Weitere 10 Min. im Ofen mit dem Kase Uberbacken bis er leicht gebraunt ist (evtl.
Grillfunktion)

s N

MAHLZEIT 2: ASIA-PFANNE MIT TOFU Verzichte auf keinen Fall auf die

1. TK-Mischung Asia-Gemuse dunsten, bis das Teriyaki-Sauce. Sie macht einen
Gemuse die richtige Konsistenz hat. groBen Unterschied und du

2.\Wahrenddessen Tofu wurfeln und mit etwas wirst sie immer brauchen
Olivendl & Sojasauce vermengen. Scharf

konnen. z.B. Lachs, Hahnchen,
anbraten (sodass es knusprig wird). Reis
(Reis.

3.Fertigen Tofu & Gemuse anrichten und mit M—/

Teriyaki-Sauce abschmecken.

EINKAUFEN

Zwiebel & Knoblauch
Dose gehackte Tomaten
200 Gramm Rinderhack

- 1 Kugel Mozzarella
[DEEN FUR DIE FAMILIE

TK Asia-Mischung
Fruhlingsrollen mit Asia- 1 Tofu

Gemuse / gebratene Soja- & Teriyaki-Sauce
Nudeln

TRINKE AUSREICHEND



GEWICHT:

WOHLBEFINDEN 1-10:

FRUHSTUCK:

MAHLZEIT I: BURRATA-LACHS SANDWICH

1.Brétchen mit Lachs, Burrata, Gurke & Tomate belegen.

2.Evtl. mit etwas Pfeffer wlrzen & genieBBen.

2
In Italien ist das Brotchen

getoastet und mit Olivendl, Salz
& Pfeffer bestrichen. Wenn du
nicht auf Kalorien achtest -
probier' es aus!

MAHLZEIT 2: BUNTE GEMUSE-PFANNE MIT GRILL-/ PFANNENKASE

1.Nach Belieben Gemuse (z.B. 1/2 Zucchini,
Paprika, gehobelte Karotte, gegarter Brokkoli)
in grobe Stucke schneiden und in einer Pfanne
mit Olivenol garen. Wurzen nach Belieben und
mit Sesam bestreuen.

2.Crillkase nach Anweisung anbraten und mit
dem Gemuse servieren.

IDEEN FUR DIE FAMILIE

e Schinken-Kase-
Sandwich

o Pfannenkase oder
gebackener
Camembert mit
Preiselbeeren

TRINKE AUSREICHEND

EINKAUFEN
Roggen- / Dinkelbrotchen
80 Gramm Lachs
(gerauchert)

1 Burrata

Gurke & Tomate
Gemuse nach Wahl fur
Pfannengemuse
Grillkase

evtl. Sesam

O Zitrone am Abend

O kein Zucker / Weizenmehl

Glas lauwarmes Wasser
O am Morgen

O Workout

L - —



GEWICHT: WOHLBEFINDEN 1-10:

FRUHSTUCK:
IDEEN FUR DIE FAMILIE
MAHLZEIT I: SCHNELLES SHAKSHUKA o Spiegelei-Brot
o Putenschnitzel mit
1.Fruhlingszwiebeln & Knoblauch in etwas Pommes aus dem
Olivenol andunsten. Nach Belieben mit Ofen

Kreuzkimmel wurzen. Gewurfelte Paprika
dazugeben und kurz andunsten.
2.Gehackte Tomaten dazugeben, alles gut
wurzen und 10-20 Minuten kocheln lassen bis
es die die gewunschte Konsitenz erreicht.
3.Eier dazugeben, nicht mischen und alles
stocken lassen. Mit Petersilie servieren.

MAHLZEIT 2: PUTENFILET MIT KRAUTERBUTTER & SALAT

1.Zimmerweiche Butter mit Salz und Krautern nach Wahl vermengen.

2.Putenfilet salzen & pfeffern, in Dinkelmehl wenden und mit etwas Bratoél in der Pfanne
anbraten.

3.In der Zwischenzeit Salat waschen, das Dressing vorbereiten: z.B. 1 EL Olivenél, 1 Tl
Tomatenmark, 1 Tl Senf, etwas SuBstoff, Salz & Pfeffer und alles miteinander vermengen

4.Wenn das Putenfilet fertig ist, anrichten & servieren.

40-Min. Spaziergang /
O g EINKAUFEN
Fruhlingswiebel, evtl. Knoblauch
O kein Zucker / Weizenmehl 1 Paprika
Glas lauwarmes Wasser Kreuzkummel
O am Morgen Dose gehackte Tomaten

Wechseldusche am 2-3 Eier
Morgen 1 EL Butter
1 Putenfilet & etwas Dinkelmehl

Salat nach Wahl und evtl. Zutate
TRINKE AUSREICHEND fur das Dressing (siehe Mahlzeit




GEWICHT: WOHLBEFINDEN 1-10:

FRUHSTUCK: ( |
Anstelle der Aubergine kannst
du auch Karotten oder Zucchini
nehmen.

MAHLZEIT I: LOW-CARB LASAGNE L

- —

1.Zwiebel & Knoblauch andunsten, Hackfleisch & gehobelte Karotte dazugeben und kurz
anbraten. Mit Tomaten vermengen und gut wurzen (evtl. frischer Rosmarin). Ca. 20 Min
kécheln lassen.

2.In der Zwischenzeit Aubergine in feine Scheiben schneiden.

3.Aubergine & Hackfleischmischung schichten und mit Kase nach Wahlim Ofen bei 180°C
Ober-/Unterhitze ca. 30 Min. Uberbacken.

MAHLZEIT 2: UBERBACKENES ZUCCHINI-BROT

1.Zucchini in Sc'he|ben schnelc'l.en, salzen und EINKAUFEN
pfeffern und in etwas Olivenol anbraten.

2.Brot mit Zucchini belegen (groBzugig) und mit 150 Gramm (Rinder-)Hackfleisch
Mozzarella Uberbacken. (fr 1 Person)

Zwiebel (& Knoblauch)
Dose gehackte Tomaten
(frische) Krauter

1 Aubergine
Kase zum Uberbacken
IDEEN FUR DIE FAMILIE L ZUGEIT
1-2 Scheiben Roggenbrot
o klassische Lasagne 1 Mozzarella (fettarm)

(Halfte / Halfte)

e Schwarzbrot mit
Schinken, Salami &
Kase Uberbacken O Zitrone am Abend

O kein Zucker / Weizenmehl

Glas lauwarmes Wasser
O am Morgen

TRINKE AUSREICHEND O )
Workout




Ich will dass du weiBt, dass ich immer fur dich da bin! Ich will nicht nur
den nachsten Online-Kurs verkaufen. Ich mochte Menschen wirklich
helfen, Gewohnheiten verbessern und langfristig zum Ziel verhelfen.
Durch meine Geschichte weif3 ich genau, wie demotivierend und
frustrierend der Prozess erscheinen kann. Und genauso weil3 ich, wie
viel mehr Lebensqualitat es ist, sich wohl in seiner eigenen Haut zu
fuhlen.

Dir muss nichts unangenehm sein. Kampfe fur dich und dein Ziel, fur
dein Leben. Denn die Jahre sind zu schade fur nur noch eine Diat, die
du gefrustest abbrichst.

Wenn dir die Umsetzung nicht gelingt, bedeutet das, dass du den fur
dich passenden Weg noch nicht gefunden hast. Nicht, dass du nicht gut
genug bist.

Ich hoffe naturlich, du bist mit dem einwochigen Plan gut zurecht
gekommen. Dann hast du jetzt die Moglichkeit, dir fur nur 35,00€ eine
Schritt-fur Schritt-Anleitung zu kaufen. Lerne, worauf es ankommt und
wie du dir ganz leicht Mahlzeiten zusammenstellst, die schnell gehen,
eine Gewichtsreduktion fordern und dir zu mehr Energie verhelfen.

Persénlichkeit fangt da an, wo

Vergleiche aufhoren.

ALLES GUTE AUF DEINEM WEG.

s
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