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Herzlich Willkommen zu lhrem
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Wir freuen uns, Sie auf dieser Reise zu mehr Energie, besserem Wohlbefinden und einem aktiven Stoffwechsel
Zu begleiten. In dieser Woche lernen Sie, wie Sie durch einfache Erndhrungsgewohnheiten und gezielte Routinen
Ihren Kérper unterstitzen und gesunde Gewohnheiten langfristig etablieren.

Ablauf der 7 Tage

v’ Jeden Tag erhalten Sie eine E-Mail mit zwei
Fruhsticksvarianten (eine stBe und eine herzhafte),
einem Mittag- und einem Abendessen sowie einem
gesunden Snack. Die Rezepte sind so konzipiert,
dass sie lhren Stoffwechsel anregen und Ihnen Ener-
gie fir den Tag liefern.

v Flexibilitat ist wichtig: Wenn Ilhnen ein Gericht
nicht zusagt, haben Sie immer die Mdglichkeit, es
durch eine andere gesunde Mahlzeit zu ersetzen. Die
Hauptsache ist, dass Sie auf ausgewogene Ernah-
rung setzen.

v Meal Prep leicht gemacht: Sie haben wenig
Zeit? Kein Problem! Bereiten Sie einige Mahlzeiten vor
und nutzen Sie Tiefklhlkost, die unverarbeitet und in
Bio-Qualitat ist. TiefklihigemUse oder tiefgefrorener
Fisch sind nahrstoffreich und eine schnelle Alternative
fur stressige Tage.

Warum ein Glas Wasser am Morgen?

Der Morgen ist der beste Zeitpunkt, um Ihren Stoff-
wechsel sanft zu aktivieren. Ein Glas warmes Was-
ser hilft, die Verdauung zu férdern, den Kreislauf in
Schwung zu bringen und den Kdrper optimal auf die
erste Mahlzeit vorzubereiten. Es unterstitzt auch die
Entgiftung und kann den Magen-Darm-Trakt entspan-
nen, was eine optimale Nahrstoffaufnanme ermag-
licht.

il

Wie viel Energie und Fliissigkeit
brauchen Sie taglich?

+” Energiebedarf: Die Menge an Energie, die Sie
bendtigen, hangt von Faktoren wie Alter, Geschlecht,
Gewicht und Aktivitat ab. Beispiel: Eine Frau mit 65
kg und moderater Aktivitat bendtigt etwa 2.200 kcal
pro Tag.

/Flﬁssigkeitsbedarf: Mindestens 30-40 ml Was-
ser pro Kilogramm Kdrpergewicht. Eine 70-kg-Person
sollte also zwischen 2,1 und 2,8 Litern taglich trinken.

Wie viel Energie und Fliissigkeit
brauchen Sie taglich?

1. Bio-Qualitat bevorzugen: Wo immer maoglich,
setzen Sie auf Bio-Lebensmittel. Diese sind frei von
Pestiziden und Schadstoffen, die den Kérper belasten
kénnen.

2. Balance statt Verzicht: Die Challenge ist so kon-
zipiert, dass Sie sich nicht einschranken mussen, son-
dern lernen, mit gesunden Alternativen eine Balance
zu schaffen.

3. Meal Prep-Tipps: Nutzen Sie Meal Prep, um ge-
sunde Mahlzeiten griffoereit zu haben. TiefkihlgemU-
se oder -obst sind ideal, um Zeit zu sparen, und bie-
ten trotzdem eine hohe Néahrstoffdichte. So kénnen
Sie auch an stressigen Tagen auf gesunde Optionen
zurtickgreifen.




Eunkaunfsliste

fur die 7 Tage

Grundzutaten Gemiise & Krauter

v~ Haferflocken (fein und grob) v Beeren (frisch oder tiefgekihlt):

v DinkelgrieB Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren
v~ Vollkornbrot oder Vollkorn-Toast v Bananen, Apfel, Kiwis

v Vollkornmehl v Obst fur Smoothies (tiefgekihlte Beerenmischung)
v Vollkorn-Wraps

v Reis (Vollkorn)

v Kartoffeln (festkochend)

v SUBkartoffeln

v Linsen (rote und braune)

v~ Kichererbsen (Dose, ohne Zusatzstoffe)

Milchprodukte & Alternativen

v Hafermilch / Mandelmilch (ungeslBt)
v Magerquark / Speisequark

v Skyr oder griechischer Joghurt (natur)
v Feta (in Stlicken)

v~ Huttenkase

v Mini-Mozzarella (fir Snacks)

Gemiise & Krauter

v Zucchini

v Paprika (rot, gelb, griin) Proteinquellen

v’ Karotten, S

v Tomaten v’ Bio-Eier

v Brokkol v Rinderhack (fettarm, bio)

v Spinat v Hummus (fertig, ohne Zusatzstoffe)
v Babyspinat (frisch) v Putenbrustschinken/gekochter Schinken (fettarm, bio)
v Frihlingszwiebeln, rote Zwiebeln, Knoblauch v’ Trockenfieisch {Bio-Quakitat)

v Gemuse-Tiefklihimix (z.B. Brokkoli, Blumenkohl)

v’ Avocado Niisse & Samen

v Kréuter (frisch oder tiefgekdhlt):

v" Mandeln, WalnUsse, Cashewn(isse
v Kirbiskerne, Leinsamen
v Mandelmus, Cashewmus

Petersilie, Schnittlauch, Dill)

Wiirzmittel & Fette

v Qlivendl (extra verging)

v Kokosdl (nativ, bio)

v Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Muskat, Zimt,
getrockneter Thymian

v Tomatenmark (ohne Zuckerzusatz)
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Overnight Oats mit Beeren

Zutaten:

v 6 EL Haferflocken
v 150 ml Hafermilch
v 1 EL Leinsamen
v 100 g Beeren

v 2 EL Skyr

v 1 TL Mandelmus

Zubereitung:

Haferflocken und Leinsamen in ein Glas geben, mit
Hafermilch UbergieBen und Uber Nacht im Kuihl-
schrank ziehen lassen. Morgens Skyr, Mandelmus
und Beeren hinzufligen.

Warum:

Haferflocken enthalten Beta-Glucan, das die Verdau-
ung verlangsamt und so ein langanhaltendes Satti-
gungsgeflhl bietet. Antioxidantien aus Beeren helfen,
Zellschaden zu verhindern, wahrend Leinsamen wert-
volle Omega-3-Fettsauren liefern, die Entzlndungen
reduzieren.

Mehrwert-Tipp:

Wenn Sie es eilig haben, konnen Sie auch tiefgekihlte
Beeren verwenden. Sie sind genauso néhrstoffreich
und sorgen fur eine erfrischende Note.

Nahrwerte:
350 keal | 15 g EiweiB | 45 g Kohlenhydrate | 12 g Fett

Gemiise-Omelett

Zutaten:

v 3 Eier

v 1 Frihlingszwiebel
¢ 1 Handvoll Spinat 1
v Kkleine Tomate

v Salz

v Pfeffer

Zubereitung:

Eier verquirlen, Frihlingszwiebeln und Tomate klein
schneiden. Spinat in einer Pfanne anbraten, Eiermi-
schung dazugeben und stocken lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Warum:

Eier sind eine hochwertige Proteinquelle, die den
Muskelaufbau fordert. Spinat enthalt Magnesium und
Eisen, die fur den Energiestoffwechsel und die Sauer-
stoffversorgung der Muskeln entscheidend sind.

Wissenschaftliche Hintergriinde

Proteine erhdhen den thermischen Effekt der Nahrung
(TEF), was bedeutet, dass |hr Kérper mehr Energie
fur die Verdauung von Proteinen bendtigt als fir Fette
oder Kohlenhydrate. Dies kann den Stoffwechsel fur
einige Stunden ankurbeln.

Néhrwerte:
320 kcal | 20 g EiweiB | 5 g Kohlenhydrate | 24 g Fett



%mg‘éAbMMsm@Zapﬁ fur Tag 1

Ofengemiise mit Zitronen-Krauterquark

Zutaten:

v 10 kleine Kartoffeln
v 3 Karotten

v 1 Zucchini

v 2 Paprika

v 500 g Speisequark,
v~ frische Krauter

v 1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Gemuse in Stlicke schneiden, mit Olivenol, Salz und
Pfeffer wirzen und bei 180 °C 35-40 Minuten im Ofen
backen. Quark mit Zitronensaft und Krautern mischen.

Warum:

Ofengemuse liefert viele Ballaststoffe und Antioxidan-
tien, die die Darmgesundheit férdern. Quark ist reich
an Casein, einem langsam verdaulichen Protein, das
Uber Stunden Energie liefert und den Stoffwechsel ak-
tiv halt.

Zusatz-Info:

Das im Quark enthaltene Kalzium ist nachweislich an
der Fettverbrennung beteiligt. Studien haben gezeigt,
dass eine ausreichende Kalziumzufuhr die Gewichts-
reduktion unterstitzen kann, da Kalzium die Lipolyse
(Fettabbau) fordern kann.

Nahrwerte:
450 kecal | 30 g EiweiB | 55 g Kohlenhydrate | 15 g Fett

Mediterraner Gemiiseauflauf mit Feta

Zutaten:

v 1 Zucchini v 4 Eier

v 2 Paprika v 80 gFeta
v 1 Zwiebel v Salz, Pfeffer
Zubereitung:

Gemulse wirfeln, in eine gefettete Form geben. Eier
verguirlen, Feta zerbroseln, darlber verteilen. 25 Mi-
nuten bei 195 °C backen.

Warum:

Feta liefert hochwertiges Eiwei und Kalzium, wah-
rend die Eier alle essenziellen Aminosauren enthalten,
die der Kérper benétigt. Paprika ist reich an Vitamin C,
das die Eisenaufnahme verbessert und den Fettstoff-
wechsel unterstitzt.

Nahrwerte:
400 kcal | 25 g EiweiB | 20 g Kohlenhydrate | 25 g Fett

g

2.

1 Handvoll Niisse / 1 Apfel mit Mandelmus

Warum:

Nusse enthalten gesunde Fette, die lange satt ma-
chen, und liefern Vitamin E, ein starkes Antioxidans.
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GrieBbrei mit Beeren

Zutaten:

v 2 EL Dinkelgrie3

v 250 ml Hafermilch 1
v TL Honig

v 100 g Beeren

Zubereitung:

Hafermilch aufkochen, DinkelgrieR einrlihren und 2-3
Minuten kécheln lassen. Mit Honig stiBen und Beeren
darlibergeben.

Warum:

Dinkelgrie enthalt mehr Mineralstoffe als herkommli-
cher Weizengrie3, darunter Magnesium, das die Mus-
kelfunktion unterstitzt. Beeren sind reich an Vitamin
C, das die Fettverbrennung foérdert und als Antioxi-
dans wirkt.

Tipp:
Verwenden Sie tiefgekUhlte Beeren flr eine schnellere

Zubereitung. Sie enthalten dieselben Nahrstoffe wie
frische Beeren und sind perfekt flir Meal Prep.

Nahrwerte:
280 kcal | 8 g EiweiB | 45 g Kohlenhydrate | 6 g Fett

Avocado-Toast

Zutaten:

v 2 Scheiben Vollkornbrot
v 1 Avocado

v Salz, Pfeffer

v’ Zitronensaft

Zubereitung:

Avocado zerdrlicken, mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken, auf Vollkorn-Toast streichen.

Warum:

Avocados sind eine hervorragende Quelle flr einfach
ungesattigte Fettsauren, die den Cholesterinspiegel
regulieren und den Blutzucker stabil halten. Vollkorn-
brot liefert langanhaltende Energie und Ballaststoffe
fur die Verdauung.

Wissenschaftliche Hintergriinde

Eine Erndhrung reich an gesunden Fetten kann den
Sattigungshormonspiegel Leptin erhohen, was dazu
beitragt, dass Sie langer satt bleiben.

Nahrwerte:
350 kcal | 8 g EiweiB | 40 g Kohlenhydrate | 20 g Fett
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Zucchini-Pancakes

Zutaten:

v 1 Zucchini

v 2 Eier

v 50 ml Milch

v 3 EL Vollkornmehl
v Salz, Muskat

Zubereitung:

Zucchini raspeln, Flissigkeit ausdriicken. Mit Eiern,
Milch und Mehl mischen, in einer Pfanne goldoraun
ausbacken.

Warum:

Zucchini ist kalorienarm, aber ndhrstoffreich. Sie lie-
fert Ballaststoffe und Vitamine, wéahrend die Eier eine
hochwertige Proteinquelle sind, die den Stoffwechsel
ankurbelt.

Zusatz-Info:

Eier enthalten alle essenziellen Aminosauren und sind
daher ideal, um die Muskelproteinsynthese zu unter-
stltzen.

Nahrwerte:

450 keal | 30 g EiweiB | 55 g Kohlenhydrate | 15 g Fett

Paprika-Kichererbsen-Eintopf

Zutaten:

v" 3 Paprika v 100 g Rinderhack
v 1 Dose Kichererbsen " Tomatenmark

v 1 Zwiebel

Zubereitung:

Hackfleisch anbraten, Zwiebeln und Paprika hinzu-
flgen, Tomatenmark einrthren, Kichererbsen hinzu-
flgen und 10 Minuten k&cheln lassen.

Warum:

Kichererbsen sind reich an Ballaststoffen und pflanz-
lichem EiweiB, das die Verdauung unterstitzt und
langanhaltende Sattigung bietet. Rinderhack liefert
hochwertiges EiweiB und Eisen, das die Sauerstoff-
versorgung der Muskeln fordert.

Nahrwerte:
450 kcal | 30 g EiweiB | 40 g Kohlenhydrate | 18 g Fett

Smoothie aus Spinat, Banane,
Hafermilch und Leinsamen

Warum:

Spinat liefert Eisen und Fols&ure, wahrend die Banane
Kalium fUr den Flissigkeitshaushalt bereitstellt. Lein-
samen sind reich an Omega-3-Fettsauren, die entzin-
dungshemmend wirken.
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Bananen-Protein-Pancakes

Zutaten:

v 1 Banane

v 2 Eier

v 15 g Proteinpulver
v 1 TL Kokosol

Zubereitung:

Banane zerdrlicken, mit Eiern und Proteinpulver ver-
mengen. Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die
Pancakes ausbacken.

Warum:

Diese Pancakes sind eine stBe, proteinreiche Option,
die den Blutzucker stabil halt und Ihre Muskeln mit
den notwendigen Aminosauren versorgt.

Ernahrungs-Tipp:

Der Verzehr von Proteinen am Morgen kann den Ap-
petit Uber den Tag hinweg regulieren. Studien zeigen,
dass ein proteinreiches Fruhstlck das Hungergeflhl
reduziert und HeiBhungerattacken vorbeugt.

Nahrwerte:
350 kcal | 18 g Eiwei | 30 g Kohlenhydrate | 12 g Fett

Herzhafte Eier-Miisli-Bowl

Zutaten:

v 2 weichgekochte Eier

v 1 kleine Schissel Dinkelflocken
v 250 ml Hafermilch

v 1 Handvoll Babyspinat

Zubereitung:

Dinkelflocken mit Hafermilch mischen, kurz ziehen las-
sen. Eier schalen und mit Babyspinat in die Schiissel
geben.

Warum:

Dinkelflocken liefern komplexe Kohlenhydrate, die flr
einen gleichméBigen Energieschub sorgen, wahrend
die Eier reich an hochwertigem Eiweil3 sind, das die
Muskelregeneration unterstiitzt.

Wissenschaftliche Hintergrinde:

Der Verzehr von komplexen Kohlenhydraten am Mor-
gen sorgt dafir, dass der Blutzuckerspiegel stabil
bleibt, was zu mehr Energie und Konzentration flhrt.

Nahrwerte:
350 kcal | 8 g EiweiB | 40 g Kohlenhydrate | 20 g Fett
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Avocado-Hiittenkadse-Salat

Zutaten:

v 1 Packung Hittenkése
v V2 Avocado, Klrbiskerne
v~ 1EL Leindl

v frische Krauter

Zubereitung:

Avocado wuirfeln, mit Hlttenk&dse und Klrbiskernen
mischen. Mit Leindl und Krautern verfeinern.

Warum:

Hittenkase ist eine perfekte Quelle flr langsam ver-
dauliches Eiweil3, das Uber Stunden sattigt. Avocado
liefert gesunde Fette, die den Blutzuckerspiegel stabil
halten und den Stoffwechsel férdern.

Zusatz-Info:

Streuen Sie Kirbiskerne Uber den Salat — sie sind
reich an Zink, das fur die Hormonproduktion und den
Stoffwechsel wichtig ist.

Néhrwerte:

400 keal | 25 g EiweiB | 20 g Kohlenhydrate | 22 g Fett

Topfen-Gnocchi mit Gemiise

Zutaten:

v 500 g Quark
v 250 g WeizengrieB
v 2 Eier

v 1 Handvoll Gemise
v Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Hackfleisch anbraten, Zwiebeln und Paprika hinzu-
flUgen, Tomatenmark einrthren, Kichererbsen hinzu-
flUgen und 10 Minuten kocheln lassen.

Warum:

Diese Gnocchi sind kdstlich und eiweiBreich — ideal flr
Muskelaufbau und abendlichen Stoffwechsel.

Zusatz-Info:

Quark enthalt Casein, ein langsam verdauliches Protein,
das den Korper Uber Nacht mit Aminosauren versorgt.

Ndhrwerte:
420 kcal | 80 g EiweiB | 40 g Kohlenhydrate | 15 g Fett

Gemiisesticks mit Hummus

Warum:

Hummus ist reich an pflanzlichem EiweiB und liefert
Ballaststoffe, die die Verdauung unterstatzen.
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SiiBer Hirseauflauf

Zutaten:

v" 3 EL Hirse

v 200 g Magerquark
v 1E

v 1 TL Honig

v 150 g Beere

Zubereitung:

Hirse in Wasser kochen, mit Quark, Ei und Honig ver-
mischen. In eine Auflaufform geben, 20 Minuten bei
180 °C backen. Mit Beeren servieren.

Warum:

Hirse ist glutenfrei und liefert Magnesium, ein Mineral,
das zur Entspannung der Muskulatur und zur Unter-
stitzung des Energiestoffwechsels beitragt. Beeren
liefern Antioxidantien, die Zellschaden vorbeugen.

Mehrwert-Tipp:

Hirse ist eine groBartige Quelle fUr Eisen, das wichtig
fur die Sauerstoffversorgung der Zellen ist. Die Kombi-
nation mit Vitamin C aus Beeren verbessert die Eisen-
aufnahme.

Nahrwerte:
350 keal | 25 g Eiweil3 | 40 g Kohlenhydrate | 8 g Fett

Riihrei mit Tomaten und Spinat

Zutaten:

v 3 Eier

v 1 Handvoll Babyspinat
v 1 Tomate

v’ Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Eier verquirlen, Spinat und Tomaten klein schneiden,
alles in einer Pfanne anbraten.

Warum:

Spinat liefert Eisen, das fur die Sauerstoffversorgung
der Muskeln wichtig ist, wahrend die Eier gesunde
Fette und hochwertige Proteine enthalten, die den
Muskelaufbau unterstitzen.

Ernahrungs-Tipp:

Flgen Sie eine Prise Pfeffer hinzu, um die Bioverflg-
barkeit von Eisen im Spinat zu verbessern.

Nahrwerte:
300 keal | 18 g EiweiB | 8 g Kohlenhydrate | 22 g Fett
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Bulgur-Salat mit Feta

Zutaten:

v 100 g Bulgur

v 1 Paprika

v 1 Gurke

v 80 gFeta

v frische Petersilie
v 1 EL Olivendl

Zubereitung:

Bulgur kochen, Gemuse klein schneiden, mit Feta
und Petersilie mischen. Mit Olivendl und Gewlrzen
abschmecken.

Warum:

Bulgur ist ballaststoffreich und fordert die Verdauung.
Feta liefert Kalzium und Proteine, die wichtig flr die
Knochengesundheit und den Stoffwechsel sind.
Wissenschaftliche Hintergriinde:

Olivendl enthalt einfach ungesattigte Fettséuren, die
nachweislich den ,guten* HDL-Cholesterinspiegel er-
hohen und die Herzgesundheit férdern.

Nahrwerte:
400 keal | 15 g EiweiB | 50 g Kohlenhydrate | 15 g Fett

Gebackene SiiBkartoffeln mit Krauterquark

Zutaten:

v 2 kleine StBkartoffeln  «" frische Krauter
v 200 g Speisequark v 1 EL Zitronensaft.

Zubereitung:

SlBkartoffeln im Ofen bei 200 °C 40 Minuten backen.
Quark mit Zitronensaft und Krautern verrhren.

Warum:

SuBkartoffeln sind reich an Beta-Carotin, das als Anti-
oxidans wirkt und die Hautgesundheit fordert. Der
Quark liefert langsam verdauliches Eiweil, das Gber
Stunden séttigt.

Tipp:

Beta-Carotin wird besser aufgenommen, wenn es mit
etwas Fett kombiniert wird. Daher ist der Krauterquark
die perfekte Erganzung.

Nahrwerte:

380 kcal | 20 g EiweiB | 50 g Kohlenhydrate | 8 g Fett

Eine kleine Handvoll Walniisse

Warum:

Walnisse sind reich an Omega-3-Fettsduren, wirken
entzindungshemmend u. unterstltzen die Hirnfunktion.
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Griechischer Joghurt mit Honig und Niissen

Zutaten:

v 200 g griechischer Joghurt
« 1 TL Honig
v 1 Handvoll WalnUsse

Zubereitung:

Joghurt in eine Schissel geben, mit Honig und Wal-
nissen toppen.

Warum:

Griechischer Joghurt ist reich an Probiotika, die die
Darmgesundheit fordern. Walntsse liefern Omega-
3-Fettsduren, die entzlindungshemmend wirken und
die Herzgesundheit unterstitzen.

Tipp:

Wéhlen Sie ungeslBten Joghurt, um versteckte Zu-
cker zu vermeiden, und verwenden Sie Honig in Ma-
Ben fur eine natlrliche StBe.

Nahrwerte:
300 keal | 15 g EiweiB | 20 g Kohlenhydrate | 15 g Fett

Vollkornbrot mit Hummus
und Gurkenscheiben

Zutaten:

v’ 2 Scheiben Vollkkornbrot
v 3 EL Hummus
v Gurkenscheiben

Zubereitung:

Eier verquirlen, Spinat und Tomaten klein schneiden,
alles in einer Pfanne anbraten.

Warum:

Hummus ist eine pflanzliche EiweiBquelle, die den
Blutzuckerspiegel stabil halt und sattigt. Vollkornbrot
liefert Ballaststoffe, die die Verdauung férdern und den
Darm gesund halten.

Ernahrungs-Tipp:

Flugen Sie Paprikapulver oder frische Krauter zum
Hummus hinzu, um den Geschmack zu variieren.

Nahrwerte:
350 kcal | 10 g EiweiB | 45 g Kohlenhydrate | 12 g Fett
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Quinoa-Gemiise-Pfanne

Zutaten:

v 100 g Quinoa
v 1 Zucchini

v~ 1 Paprika

v 1 EL Olivendl

v frische Krauter

Zubereitung:
Quinoa nach Packungsanleitung kochen. Zucchini und

Paprika in Wurfel schneiden und in Olivendl anbraten.
Quinoa und Krauter hinzufligen, gut vermengen.

Warum:

Quinoa ist eine vollstandige Proteinquelle, das heiBt,
es enthalt alle neun essenziellen Aminosauren, die der
Koérper fur den Muskelaufbau benétigt. Die Kombina-
tion mit Gemuse liefert wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe.

Wissenschaftliche Hintergriinde:

Der hohe Ballaststoffgehalt von Quinoa fordert die
Verdauung und sorgt flr eine langsame Freisetzung
von Energie, was HeiBhungerattacken verhindert.
Nahrwerte:

400 keal | 15 g EiweiB | 50 g Kohlenhydrate | 14 g Fett

Rinderhack-Pfanne mit Gemiise

Zutaten:

v 150 g Rinderhack v" 1 Handvoll Spinat
v 1 Paprika v 1 EL Olivenol

v 1 Zwiebel v Gewdlrze.
Zubereitung:

Rinderhack in Olivendl anbraten, Paprika und Zwiebel
hinzuflgen. Spinat unterheben und abschmecken.
Warum:

Rinderhack liefert hochwertiges Eiwei3 und ist eine
gute Eisenquelle, die die Sauerstoffversorgung im Kor-
per unterstutzt und den Energiestoffwechsel férdert.
Zusatz-Info:

Spinat ist reich an Antioxidantien und hilft, freie Radi-
kale zu bek&mpfen, die wahrend des Stoffwechsels
entstehen.

Néhrwerte:
450 kecal | 30 g EiweiB | 15 g Kohlenhydrate | 25 g Fett

Eine kleine Handvoll Mandeln

Warum:

Mandeln sind reich an Magnesium, das die Muskelfunk-
tion unterstitzt und den Blutzucker reguliert.
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Haferflocken mit Apfel und Zimt

Zutaten:

v 6 EL Haferflocken
v 200 ml Hafermilch
v 1 geriebener Apfel
v 1 TLZimt

v 1 EL WalnlUsse

Zubereitung:

Haferflocken in Hafermilch aufkochen, geriebenen Ap-
fel und Zimt unterrGhren. Mit Walniissen toppen.

Warum:

Zimt kann den Blutzuckerspiegel stabilisieren, und
Haferflocken liefern Beta-Glucan, einen |6slichen Bal-
laststoff, der die Verdauung férdert und die Choleste-
rinwerte senkdt.

Tipp:
Verwenden Sie ungestBte Hafermilch, um unnétigen

Zucker zu vermeiden, und geniefen Sie den warmen
Haferbrei flr ein wohliges Sattigungsgefihl.

Nahrwerte:
350 keal | 10 g EiweiB | 50 g Kohlenhydrate | 12 g Fett

Spinat-Feta-Omelett

Zutaten:

v’ 3 Eier

v 1 Handvoll Babyspinat
¢ 50 g Feta

v Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Eier verquirlen, Spinat in einer Pfanne anbraten, Eier-
mischung dazugeben und stocken lassen. Feta darU-
ber broseln.

Warum:

Spinat ist eine gute Quelle fir Magnesium, das die
Schlafqualitat verbessert, wahrend die Eier und der
Feta Proteine und gesunde Fette liefern.

Wissenschaftliche Hintergriinde:

Magnesium férdert die Entspannung und den Schlaf,
indem es die Funktion von Neurotransmittern im Ge-
hirn unterstutzt.

Nahrwerte:
300 kcal | 20 g EiweiB | 5 g Kohlenhydrate | 22 g Fett
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Linsensalat mit Tomaten und Rucola

Zutaten:

v 100 g rote Linsen

v 1 Handvoll Rucola
v 100 g Kirschtomaten
v 1 EL Olivendl

v Zitronensaft

Zubereitung:

Linsen kochen, Rucola und Tomaten klein schneiden,
alles mischen und mit Olivendl und Zitronensaft ab-
schmecken.

Warum:

Linsen sind reich an pflanzlichem EiweiB und Ballast-
stoffen, die die Verdauung férdern und die Séttigung
erhohen. Rucola liefert Vitamin K und Antioxidantien.

Mehrwert-Tipp:

Der Zitronensaft verbessert die Eisenaufnahme aus
den Linsen — perfekt fur Energie und Konzentration!

Nahrwerte:
350 kcal | 20 g EiweiB | 40 g Kohlenhydrate | 10 g Fett

Gebratener Reis mit Gemiise und Ei

Zutaten:

v 150 g Vollkornreis v 1Ei

v 1 Paprika v Sojasauce
v 1 Karotte v 1 EL Kokosdl
Zubereitung:

Reis kochen. GemUse in Kokosol anbraten, Reis hin-
zufligen, Sojasauce dazugeben und das Ei einrlhren.

Warum:

Vollkornreis liefert komplexe Kohlenhydrate, die flr
einen stabilen Blutzuckerspiegel sorgen, und das Ei
bringt eine Extraportion Eiweil} flr die Regeneration.
Zusatz-Info:

Vollkornprodukte fordern den Schlaf, da sie die Frei-
setzung von Tryptophan unterstitzen, welches der
Korper in Melatonin umwandelt.

Nahrwerte:
400 kcal | 16 g EiweiB | 60 g Kohlenhydrate | 10 g Fett
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Ein kleines Stiick dunkle Schokolade

Warum:

Dunkle Schokolade enthélt Antioxidantien und Magne-
sium, das die Entspannung férdert.
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Smoothie-Bowl mit Beeren und Niissen

Zutaten:

v 1 Banane

v 150 g Beeren

v 200 ml Hafermilch
v 1 EL Leinsamen

v eine Handvoll NlUsse

Zubereitung:

Banane, Beeren und Hafermilch im Mixer pirieren. In
eine Schissel geben und mit Leinsamen und Nissen
toppen.

Warum:

Diese Smoothie-Bowl ist vollgepackt mit Antioxidanti-
en, Ballaststoffen und gesunden Fetten, die den Stoff-
wechsel unterstitzen und flr einen frischen Start in
den Tag sorgen.

Mehrwert-Tipp:

Leinsamen sind reich an Omega-3-Fettsauren und
fordern die Verdauung. FUr eine Extraportion Energie
konnen Sie auch eine Handvoll Spinat hinzuflgen.

Nahrwerte:
300 kcal | 8 g EiweiB | 40 g Kohlenhydrate | 12 g Fett

Vollkorn-Wrap mit Ei und Avocado

Zutaten:

v 1 Vollkorn-Wrap

v 2 Eier

v V2 Avocado

v 1 Handvoll Babyspinat

Zubereitung:

Eier als Ruhrei zubereiten, Avocado zerdriicken und
mit Babyspinat in den Wrap flllen.

Warum:

Dieser Wrap gibt lhnen eine ausgewogene Mischung
aus Proteinen, gesunden Fetten und Ballaststoffen.
Avocado liefert Kalium, das den Blutdruck reguliert
und die Muskelfunktion unterstitzt.

Wissenschaftliche Hintergriinde:

Vollkornprodukte halten den Blutzuckerspiegel stabil
und liefern langanhaltende Energie, wahrend Avocado
gesunde Fette flr die Hormonproduktion bereitstellt.

Nahrwerte:
350 kcal | 15 g EiweiB | 30 g Kohlenhydrate | 18 g Fett
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Zutaten:

v~ 2 groBe Kartoffeln
v 200 g Magerquark
v frische Krauter

v 1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Kartoffeln im Ofen bei 200 °C 40 Minuten backen.
Quark mit Krautern und Zitronensaft mischen und als
Dip servieren.

Warum:

Kartoffeln sind eine groBartige Quelle flr Kalium, das
den Wasserhaushalt im Korper reguliert, wahrend der
Quark eine Proteinguelle ist, die den Stoffwechsel an-
kurbelt.

Mehrwert-Tipp:

Flgen Sie frische Petersilie hinzu, um den Geschmack
zu verfeinern und gleichzeitig Vitamin C fur die Immun-
abwehr zu liefern.

Nahrwerte:
350 keal | 20 g EiweiB | 50 g Kohlenhydrate | 5 g Fett

Gegrillter Lachs mit Spargel

Zutaten:

v 150 g Lachsfilet
« 200 g Spargel

v 1 EL Olivendl
v Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Lachs mit Salz und Pfeffer wirzen und grillen. Spargel
in Olivendl braten, bis er gar ist.

Warum:

Lachs ist eine reiche Quelle fir Omega-3-Fettsau-
ren, die entzindungshemmend wirken und die Herz-
gesundheit fordern. Spargel ist kalorienarm und wirkt
entwassernd, was bei der Entgiftung des Korpers hilft,

Tipp:
Omega-3-Fettsduren unterstitzen auch die Gehirn-
funktion und ké&nnen die Stimmung verbessern.

Nahrwerte:
400 keal | 30 g EiweiB | 10 g Kohlenhydrate | 25 g Fett

Eine Handvoll Beeren mit etwas Joghurt

Warum:

Beeren sind reich an Antioxidantien, die Zellschaden be-
kampfen, und Joghurt lifert Probiotika flr eine gesunde
Darmflora.




