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Ernahrung & Sbort

Ernahrungsberatung

Max Musterman

Januar 2026

Ernahrung sollte Spass machen und dich mit Energie versorgen. Gemeinsam finden wir
heraus, was zu dir passt und das alles ohne strenge Regeln oder Verzicht. Mit einfachen
Tipps und individueller Beratung begleiten wir dich auf dem Weg zu einer gesunden und
genussvollen Erndhrung!

AN

LI 4
ey
‘.

4
v
" T A
rad -
R

‘e

[]
[T
’
'l
’

C

Gesund ans Ziel 1/26
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Vorwort

Willkommen in der Welt der Ernahrung — einem Bereich, in dem Leidenschaft, Wissen und
Engagement den Weg zu einem gesunden und nachhaltigen Lebensstil ebnen. In einer
Zeit, in der bewusste Ernahrung eine immer zentralere Rolle spielt, ist es entscheidend,
mit Klarheit und Motivation an die eigenen Ziele heranzugehen.

Unsere Mission ist es, dir individuelle und praxisnahe Ernahrungsstrategien an die Hand
zu geben, die auf deine personlichen Bedurfnisse, deinen Alltag und deine Ziele
abgestimmt sind. Denn kein Mensch ist gleich — und genau deshalb verdient deine
Ernahrung eine massgeschneiderte Herangehensweise.

Wer wir sind

Wir — Alessandro Riegg und Dominic Gubser — sind deine persoénlichen Ansprechpartner
bei Ernahrung & Sport. Mit viel Herzblut, Fachwissen und echter Nahe zu unseren
Kundinnen und Kunden begleiten wir dich auf deinem Weg zu mehr Gesundheit, Energie
und Lebensfreude. Unsere Beratung ist nicht nur professionell, sondern auch personlich:
Wir nehmen uns Zeit, horen zu und entwickeln gemeinsam mit dir Losungen, die wirklich
zu deinem Leben passen.

Qualitat steht bei uns an erster Stelle: von der Auswahl nahrstoffreicher Lebensmittel bis
hin zur fundierten Beratung, die dich Schritt fur Schritt begleitet. Gemeinsam gestalten wir
deine Reise zu mehr Vitalitat, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit — mit den richtigen
Werkzeugen, dem nétigen Wissen und einer klaren Struktur.

Bist du bereit, den ersten Schritt zu machen? Dann lass uns starten — mit Klarheit,
Motivation und einem Plan, der zu dir passt.
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Ernahrungsberatung Auswertung

fur Max Musterman

Personalien
Name Musterman
Vorname Max
Adresse Poststrasse 4

8620 Wetzikon

Biometrische Daten

Grosse 152 cm
BMI 28
Korperliche Bewegungsarm
Aktivitat

Grundumsatz 1.000
Faktor

PAL Wert 1.000

26.12.2025

Geburtsdatum
Telefon
Email

Gewicht

Korperfett-
anteil

Grundumsatz

Tagesumsatz
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01.04.1971
+41 (79) 444 33 22
max.muster@gmail.com
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0.33 %

2’280 kcal

2'280 kcal
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Ernahrungsprotokoll

Tagesdurchschnitt gemass Ernahrungsprotokoll

Tages @ Kalorien 1’018.052 (kcal)
Tages @ Protein 36.740 (g)
Tages @ Kohlenhydrate 108.402 (g)
Tages O Fett 46.522 (g)

Energie aus den Makronahrstoffen

aus Protein 146.960 (kcal)
aus Kohlenhydraten 433.608 (kcal)
aus Fett 418.698 (kcal)
Tagesverbrauch 999.266 (kcal)

Prozentuale Verteilung der Makronahstoffe

Protein 14.707 (%)
Kohlenhydrate 43.393 (%)
Fett 41.901 (%)

SOLL Tagesverbrauch und Verteilung der Makronahstoffe

Protein 33.000 (%)
Kohlenhydraten 45.000 (%)
Fett 22.000 (%)
Tagesverbrauch 1780.000 (kcal)
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Deine Motivation (SMART Ziel)

Ernahrungsprotokoll IST Analyse

Zusammenfassung

Dein Ernahrungsprotokoll zeigt deutliches Verbesserungspotential: Du nimmst aktuell
im Durchschnitt nur rund 1°018 kcal pro Tag zu dir — das liegt weit unter deinem
berechneten Tagesbedarf (ca. 2’280 kcal) und sogar deutlich unter dem angestrebten
Kalorienziel von 1°780 kcal flr die Diat. Positiv ist, dass du bereits Obst und einige
gesunde Lebensmittel einbaust und motiviert dein Ziel verfolgst. Allerdings ist deine
Makronahrstoff-Verteilung unausgewogen (sehr wenig Protein, daflr viel Fett) und die
Lebensmittelauswahl enthalt einige zucker- und fettreiche Produkte. Um dein SMART-
Ziel — 5 kg Gewichtsreduktion in 12 Wochen — zu erreichen, solltest du paradoxerweise
etwas mehr essen (aber das Richtige): Ziel sind ~1°780 kcal taglich mit viel mehr
Eiweiss, moderaten Kohlenhydraten aus guten Quellen und weniger ungesunden Fetten.
So erzielst du ein gesundes Kaloriendefizit von ~500 kcal pro Tag, versorgst deinen Korper
ausreichend und forderst nachhaltigen Fettabbau ohne Hungern. Im Folgenden die
detaillierte IST-Analyse deines Ernahrungsprotokolls mit konkreten Empfehlungen.

@, Kalorienbilanz

Aktuelle Kalorienzufuhr: Dein durchschnittlicher Energieverzehr betragt nur ca. 1°018
kcal pro Tag (aus dem protokollierten Zeitraum). Das ist extrem niedrig — etwa 1’260
kcal unter deinem geschatzten Tagesbedarf von ~2'280 kcal (berechnet aus deinen
Daten) und immer noch deutlich unter dem geplanten Soll von 1’780 kcal pro Tag. Du
liegst also weit Uber dem vorgesehenen Kaloriendefizit. Folgen: Ein so grosses Defizit
kann kurzfristig zwar zu Gewichtsverlust fuhren, birgt aber Risiken: Dein Korper konnte in
den “Sparmodus” wechseln — der Stoffwechsel fahrt runter, Muskelmasse kann abgebaut
werden und du fuhlst dich schlapp. Zudem ist es schwer, mit so wenigen Kalorien alle
Nahrstoffe abzudecken. Empfehlung: Erhohe deine tagliche Kalorienaufnahme auf
etwa 1’780 kcal. Das klingt im ersten Moment ungewohnt, da du ja abnehmen mochtest —
aber dieses Niveau entspricht immer noch einem Defizit von ~500 kcal gegenuber
deinem Bedarf und ist * deutlich* gesunder und nachhaltiger. Mit ~1°780 kcal pro Tag hast
du genugend Energie fur den Alltag und den Sport, kannst Nahrstoffe besser abdecken
und wirst dich wohler fuhlen, wahrend du kontinuierlich Fett abbaust. (Tipp: Diese 1’780
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kcal erreichst du nicht durch ungesunde Snacks, sondern durch die
qualitativ hochwertigen Lebensmittel, die unten empfohlen werden.) Ein
moderates Defizit ist auf Dauer erfolgreicher als ein radikales Hungern.

&2 Makronahrstoffe
Deine Makronahrstoff-Verteilung ist derzeit unausgewogen im Vergleich zum Soll:

« Protein (Eiweiss): ~15 % der Kalorien kommen aus Protein — das entspricht etwa
37 g Eiweiss pro Tag. Dies ist viel zu wenig. Zum Vergleich: Angestrebt sind
~33 % der Kalorien aus Protein (bei 1’780 kcal waren das rund 147 g Eiweiss). Ein
so niedriger Eiweissanteil reicht nicht aus, um deine Muskulatur beim Abnehmen zu
schutzen. Du konntest dadurch eher Muskelmasse verlieren, und zudem macht
Eiweiss dich satt — hier verschenkst du Potential.

o Kohlenhydrate: Etwa 43 % der Kalorien stammen aus Kohlenhydraten (ca. 108 g
pro Tag). Das liegt nahe am empfohlenen Wert (SOLL: ~45 %), mengenmassig
also okay. Allerdings muss man beachten, woher deine Kohlenhydrate kommen: In
deinem Protokoll sind viele einfache Zucker und raffinierte Kohlenhydrate dabei
(z.B. Honig, Konfitiire, Safte, Snickers, Croissants). Komplexe Kohlenhydrate
(wie Vollkornprodukte, Hulsenfrichte) und gemusebasierte Kohlenhydrate sind
seltener. Hier besteht Verbesserungsbedarf in der Qualitat der Kohlenhydrate.

o Fette: Ganze ~42 % deiner Kalorien ziehen aus Fett (ca. 46,5 g Fett pro Tag). Das
ist nahezu doppelt so hoch wie der Sollwert von ~22 % (bei 1780 kcal = 43 g Fett).
Vor allem gesattigte Fettsauren nimmst du reichlich auf — erkennbar an
Lebensmitteln wie Butter, Kase, Wurst (Salami), Mayo und Croissants. Ein so
hoher Fettanteil (insbesondere gesattigte Fette) kann die Kalorienbilanz schnell
sprengen und ist gesundheitlich ungtinstig (Stichwort Cholesterinspiegel, Herz-
Kreislauf-Risiko), abgesehen davon, dass dann fur Eiweiss und Kohlenhydrate
weniger ,Platz® bleibt.

Zusammengefasst: Du isst zu eiweissarm und zu fettreich, wahrend die
Kohlenhydratmenge an sich im Rahmen liegt, aber die Art der Kohlenhydrate oft unguinstig
ist. Dein Korper wirde mit einer hdheren Eiweisszufuhr und einem niedrigeren
Fettanteil besser fahren — gerade beim Abnehmen. Eiweiss hilft beim Erhalt der Muskeln
und erhdht sogar leicht den Kalorienverbrauch (weil die Verwertung mehr Energie kostet).
Weniger Fett (bes. weniger gesattigtes) bedeutet automatisch, dass du mehr Kalorien fur
protein- und ballaststoffreiche Lebensmittel ,freimachen” kannst.
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) Mahlzeitenmuster

Dein Mahlzeitenrhythmus ist unregelmassig: An manchen Tagen
tberspringst du Mahlzeiten. Beispielsweise hast du mehrmals kein echtes Mittagessen
eingeplant — stattdessen gab es erst am Nachmittag oder Abend etwas (z.B. am 04.05.
und 07.05. hast du erst gegen Abend eine Hauptmabhlzeit zu dir genommen). Oft startest
du den Tag sehr spat mit dem Essen: An einigen Tagen gab es Fruhstiuck/Brunch erst
mittags (z.B. am 05.05. erstes Essen um 12:20 Uhr). Dann wiederum kamen Snacks am
Nachmittag und grossere Mengen am Abend. Dieses Muster — lange nichts essen und
dann grossere Portionen — kann zu Heisshunger fuhren und den Korper stressen.

Positiv ist, dass du regelmassig kleine Snacks wie Obst oder NUsse einbaust, um lange
Pausen zu Uberbricken. Allerdings gab es auch Snacks wie Schokoriegel (Snickers)
oder Dauergeback — das liefert viel Energie, aber kaum Sattigung oder Nahrstoffe. Deine
Abendessen fallen haufig recht lippig aus (z.B. Wurstsalat mit Kase, frittierte
Fischstabchen mit Mayo, etc.), was verstandlich ist, wenn du tagsiber wenig gegessen
hast — aber spate grosse Mahlzeiten kdnnen die Schlafqualitat beeintrachtigen und
uberschussige Energie wird dann leicht als Fett gespeichert.

Empfehlung fiirs Muster: Versuche, eine bessere Verteilung Uber den Tag zu erreichen.
Idealerweise 3 Hauptmahlzeiten (morgens, mittags, abends) und dazwischen 1-2
geplante Zwischenmahlzeiten (z.B. ein Stlick Obst am Vormittag, ein proteinreicher
Snack am Nachmittag). So haltst du deinen Blutzuckerspiegel stabil und verhinderst, dass
abends der Riesenhunger kommt. Ein gleichmassigeres Essensmuster kann dir helfen,
dich energiegeladener zu fihlen und insgesamt weniger in Versuchung zu geraten, zu
ungesunden Snacks zu greifen.

29 Lebensmittelauswahl
Bei den Lebensmitteln zeigst du schon gute Ansatze, aber es gibt auch einige weniger
optimale Gewohnheiten:

Was machst du gut? Du integrierst Obst sehr regelmassig — Apfel, Birnen, Banane,
Pfirsich stehen haufig auf dem Plan. Das liefert Vitamine (insb. Vitamin C, verschiedene B-
Vitamine) und Ballaststoffe sowie Flussigkeit. Auch an einigen Tagen hast du Salat oder
Gemiuse gegessen (gruner Salat mit Tomaten, gemischtes Gemuse, Kartoffeln). Fisch
taucht in Form von Sushi/Nigiri auf — das bringt hochwertiges Protein und Omega-3-
Fettsauren (wenn auch die Menge klein war). Du trinkst Uberwiegend Wasser oder
ungestussten Kaffee/Espresso — bis auf etwas Fruchtsaft und ein Vitamingetrank kaum
zuckerhaltige Getranke, das ist positiv. Gelegentlich greifst du zu Vollkorn (z.B.
Vollkornbrétchen), was ebenfalls gut ist.

Was ist weniger ideal? Ein Teil deiner Ernahrung besteht aus stark verarbeiteten oder
sehr zucker-/fettreichen Produkten. Zum Frihstlick gab es oft Butter & slissen
Aufstrich (Honig, Konfitiire) auf Brot oder Croissants — lecker, aber reich an gesattigten
Fetten und Zucker, dafur arm an Proteinen. Auch Wurst (Salami, Wurstsalat) und Kase
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in grosseren Mengen fallen auf: Diese liefern zwar Protein, aber eben
auch sehr viel Fett und Salz. Dein Snack am 09.05. war ein Snickers-
Riegel — als Ausnahme okay, aber regelmassig ungunstig durch Zucker
und gehartete Fette. Frittierte Lebensmittel sind ebenso dabei (Fischstabchen) und fette
Saucen/Dips (Mayonnaise). Summa summarum sind einige deiner Lieblingslebensmittel
kaloriendicht, aber nahrstoffarm — sie liefern also viel Energie (oft durch Fett/Zucker),
aber relativ wenige Vitamine und Mineralstoffe.

Ausblick: Mit einer bewusst verbesserten Lebensmittelauswahl kannst du mehr essen
und trotzdem abnehmen. Setze klnftig verstarkt auf nahrstoffreiche, natiirliche
Lebensmittel: Mageres Fleisch, Fisch, Hulsenfriichte, Gemuse, Beeren, Vollkornprodukte,
magere Milchprodukte, Nisse (in Massen) etc. Diese kannst du grosszigiger essen, ohne
dein Kalorienziel zu sprengen, und du bekommst dabei alle wichtigen Nahrstoffe. Konkrete
Vorschlage findest du unten bei den Empfehlungen.

@ Positive Aspekte
Bevor wir zu den Verbesserungen kommen, hier das, was du schon richtig machst,
Max:

« Regelmassiges Obstessen: Du greifst taglich zu Obst. Das ist toll — es liefert dir
Vitamine, Kalium und Ballaststoffe und stillt auf gesunde Weise den sussen
Hunger.

« Flussigkeitszufuhr: Du trinkst mehrheitlich kalorienfreie Getranke (Wasser,
schwarzen Kaffee, Espresso). Auch gonnst du dir mal ein Glas Weisswein, aber
insgesamt scheinst du Softdrinks und Alkohol zu begrenzen — gut fur die
Kalorienbilanz und Gesundheit!

o Bewusstsein fiir Nahrstoffe: Du hast bereits begonnen, Nahrungs-
erganzungsmittel zu nehmen (z.B. Vitamin D3, Supradyn 50+). Das zeigt, dass du
dir der Bedeutung von Vitaminen und Mineralstoffen bewusst bist. Insbesondere die
Vitamin-D-Supplementierung ist sehr sinnvoll, da dieses Vitamin in der normalen
Ernahrung oft zu kurz kommt — du beugst hier Mangelerscheinungen vor.

« Vollkorn und Proteinquellen eingebaut: Obwohl noch ausbaufahig, findet man in
deinem Plan auch schon Vollkornprodukte (Vollkornbrétchen) und proteinhaltige
Lebensmittel wie Eier, Fisch und Kase. Das ist ein Anfang, auf dem du aufbauen
kannst.

« Klare Zielsetzung & Disziplin: Du hast ein konkretes Ziel vor Augen (5 kg
Gewichtsverlust in 12 Wochen) und bist diszipliniert beim Aufzeichnen deines
Essens. Allein das Tracking deines Ernahrungsprotokolls ist eine starke Leistung —
es erfordert Durchhaltevermdgen und Ehrlichkeit mit sich selbst. Diese Motivation
und Selbstdisziplin sind positive Grundlagen, auf denen wir aufbauen kénnen!
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Halte dir diese positiven Aspekte vor Augen — sie sind deine Starken,
die dir bei der Ernahrungsumstellung helfen werden.

Ernahrung & Sport

/\ Verbesserungsbedarf
Nun zu den Bereichen, die du optimieren solltest, um dein Ziel gesund zu erreichen:

Kalorienzufuhr steigern (auf ~1°780 kcal): So paradox es klingt — iss etwas mehr!
Deine aktuelle Aufnahme ist zu niedrig. Fuge pro Tag etwa ~700 kcal an gesunden
Lebensmitteln hinzu. Zum Beispiel kdnntest du zum Frihstiick eine Schale
Haferflocken mit Beeren und Joghurt erganzen oder mittags eine Portion mageres
Fleisch/Fisch mit Gemuse hinzufligen. Mit ~1’780 kcal pro Tag hattest du immer
noch ein ausreichendes Defizit, aber dein Korper lauft nicht auf Sparflamme.

Mehr Eiweiss in jede Mahlzeit einbauen: Peile an, ca. 120-150 g Protein pro
Tag zu erreichen. Konkret: Jede Hauptmahlzeit sollte eine gute Proteinquelle
enthalten. Fruhstlicksideen: Magerquark mit Frichten, Eier (Rahrei/Omelette) mit
etwas Schinken und Gemuse, proteinreicher Skyr-dJoghurt mit Nussen. Mittag-
/Abendessen: Hahnchenbrust, Pute, Fisch, Tofu oder Hulsenfriichte kombiniert mit
Gemuse. Protein sattigt lange und schutzt deine Muskeln.

Fettanteil reduzieren: Versuche, offensichtliche Fettfallen zu meiden oder zu
ersetzen. Streiche weniger Butter aufs Brot (oder nimm Frischkase light als
Alternative), verwende sparsam Ol beim Kochen (1-2 TL reichen oft), und reduziere
fette Wurst und Kase. Wahle mageren Aufschnitt (z.B. Putenbrust statt Salami) und
setze auf fettarme Garmethoden (Grillen, Diinsten, Ofen statt Frittieren). Wichtig:
Ganz ohne Fett geht es nicht — aber die Fettmenge (~40-50 g/Tag) sollte nicht
Uberschritten werden und vor allem gesunde Fette (Olivendl, Avocado, Nisse in
kleinen Mengen, Fischdl) enthalten.

Kohlenhydrate clever auswahlen: Ersetze Weissmehl und Zucker so oft wie
moglich durch Vollkorn und Gemiise. Zum Beispiel: Statt Croissant morgens lieber
Vollkornbrot oder Haferflocken; statt Saft lieber eine ganze Frucht essen (mehr
Ballaststoffe, weniger Zucker); statt Snickers als Snack vielleicht ein Naturjoghurt
mit etwas Obst oder ein paar NUsse. So bekommst du langer anhaltende Energie
und mehr Nahrstoffe pro Kalorie.

Mehr Gemiuse einbauen: Versuche, zu jeder Hauptmahlzeit eine Gemiiseration
zu essen. Gemuse ist extrem nahrstoffreich und kalorienarm — ideal fir deine
Situation. Z.B. kannst du mittags eine grosse Schussel Salat oder gedlinstetes
Gemuse als Beilage einplanen, abends eine Gemusesuppe oder Ratatouille
vorkochen. Das erhoht Vitamine (C, Folat, K) und Mineralstoffe (Kalium,
Magnesium) und bringt Ballaststoffe, die dich flllen.

Mahlzeitenstruktur verbessern: Etabliere einen geregelteren Essrhythmus.
Steh ruhig etwas eher auf, um ein kleines Fruhstuck zu dir zu nehmen — so startest
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du den Tag mit Energie und vermeidest spatere Heisshunger.
Halte die Abstande zwischen den Mahlzeiten gleichmassiger.
Zum Abendessen iss eher leichter und nicht zu spat
(idealerweise 2—3 Stunden vor dem Schlafen fertig essen). Das kdonnte deinen
Schlaf und die Regeneration verbessern.

« Gesunde Snacks vorbereiten: Hab immer eine gesunde Snack-Option griffbereit,
damit du nicht zu Schoki & Co. greifst, wenn der kleine Hunger kommt. Gute
Optionen: Eine Portion Nusse (ca. 20-30 g Mandeln oder Walnusse), Gemusesticks
mit Hummus, ein gekochtes Ei, Hlttenkase mit Gurke, oder ein Stlick Obst mit ein
paar Kasewdrfeln. Diese Snacks liefern Protein/Fett in Massen und Ballaststoffe,
machen satt und passen in deinen Plan.

o Mikronahrstoffe natiirlich decken: Behalte zwar dein Vitaminpraparat bei, aber
versuche, moglichst viel Uber die Nahrung aufzunehmen. Calcium z.B. bekommst
du aus fettarmen Milchprodukten (Milch, Joghurt, Hartkase in Massen) und aus
griunem Gemuse. Eisen liefern dir mageres rotes Fleisch (in vernlnftiger Menge),
Hulsenfrichte und Haferflocken — kombiniere sie mit Vitamin-C-reichem
Obst/Gemuse (fordert die Aufnahme). Da du jetzt mehr essen darfst (bis 1’780
kcal), nutze diesen Spielraum fur nahrstoffreiche Lebensmittel, um alle Vitamine
und Mineralstoffe abzudecken. Dein Vitamin D supplementierst du bereits —
vielleicht kannst du zusatzlich durch moderate Sonnenbader (10-15 Min am
Vormittag/Nachmittag) die korpereigene Produktion ankurbeln.

Zusammengefasst konzentrieren sich die Verbesserungsmassnahmen darauf, deinem
Korper trotz Kaloriendefizits mehr gute Nahrstoffe zu liefern. Mit mehr Protein, mehr
Gemuse und Vollkorn und etwas mehr Kalorien wirst du dich fitter fuhlen und
wahrscheinlich sogar besser abnehmen, da dein Stoffwechsel aktiver bleibt. Bleib dran,
Max! Du hast schon viel richtig gemacht — mit diesen Anpassungen wirst du dein Ziel
gesund erreichen.
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Durchschnittliche tagliche Aufnahme laut deinem Ernédhrungsprotokoll:

’
Verzehrte Lebensmittel und Nahrwerte (Ernahrungstagebuch) ‘/%

Kennzahl IST (pro Tag) SOLL (Ziel)

Protein 36,79 (=15%) =146 g (33 % der Kalorien)
Kohlenhydrate 108,4 g (=43 %) =200 g (45 % der Kalorien)
Fett 46,5 g (=42 %) =43 g (22 % der Kalorien)

(Zur Einordnung: “SOLL” bezieht sich auf die empfohlene Tagesaufnahme, die zu deinem
Gewichtsreduktionsziel passt. Prozentangaben bei Soll entsprechen der angestrebten
Makroné&hrstoffverteilung.)

Dein durchschnittlicher Tageskonsum wurde aus dem Ernahrungstagebuch berechnet,
das du fir ca. 9 Tage gefiihrt hast. Die obige Tabelle zeigt den Vergleich zwischen IST-
Zustand (deine aktuellen Durchschnittswerte) und dem SOLL-Zustand. Man sieht
deutlich, dass vor allem beim Protein eine grosse Licke besteht (nur ~37 g statt ~146 g)
und dass du trotz reichlich fettreicher Lebensmittel insgesamt zu wenige Kalorien
aufnimmst. Dieses Muster gilt es — wie oben beschrieben — anzupassen.

Hinweis: Die genaue Makronahrstoffzufuhr kann von Tag zu Tag schwanken; wichtig ist
der Trend. In der Grafik der Makronahrstoff-Verteilung (siehe separat) wird sichtbar, wie
unausgewogen der IST-Zustand im Vergleich zum Soll-Zustand ist — hier solltest du in den
kommenden Wochen eine Verschiebung anstreben (mehr Protein, moderat weniger Fett).
Jede kleine Verbesserung zahlt!

Viel Erfolg bei der Umstellung deiner Ernahrung — du bist auf dem richtigen Weg, und mit
diesen Anpassungen wirst du dein Ziel sicher und gesund erreichen. Weiter so, Max!
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Empfehlungen zur Zielerreichung (Soll-Zustand)
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Eckpunkte deines Plans

Kalorien & Makros: Jeder Tag liefert ca. 1’780 kcal mit einer Makronahrstoff-
Verteilung von ungefahr 45 % Kohlenhydraten, 33 % Protein und 22 % Fett. Das
entspricht etwa 200 g Kohlenhydraten, 147 g Eiweiss und 43 g Fett pro Tag.
Dieses moderate Kaloriendefizit (~500 kcal unter deinem Tagesbedarf) ermoglicht
eine konstante Fettabnahme, wahrend du dich satt und energiegeladen flhlst.

Mahlzeitenfrequenz: Pro Tag sind 3 Hauptmahlzeiten (Frihstick, Mittag-,
Abendessen) und 2 geplante Zwischenmahlzeiten vorgesehen. Dadurch bleibt
dein Blutzuckerspiegel stabil und Heisshungerattacken werden vorgebeugt. Die
Essenszeiten kannst du an deinen Alltag anpassen — wichtig ist v.a. die
regelmassige Verteilung Uber den Tag.

Protein bei jeder Mahlzeit: Jede Hauptmahizeit enthalt eine Eiweissquelle (z. B.
mageres Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte oder Hulsenfrlichte). So kommst du auf
einen hohen Proteinanteil, der Muskelerhalt und Sattigung fordert. Insgesamt liefern
die Mahlzeiten ~120-150 g Protein taglich — im Schnitt ~1,5 g Protein pro kg
Korpergewicht, wie empfohlen.

Qualitative Kohlenhydrate: Kohlenhydrate stammen vor allem aus Gemiuse, Obst
und Vollkornprodukten statt aus Zucker oder Weissmehl. Jede Hauptmabhlzeit
enthalt eine Portion Vollkorn-Kohlenhydrate (z. B. Haferflocken, Vollkornbrot,
Naturreis, Vollkornnudeln oder Kartoffeln) — diese liefern langfristige Energie und
Ballaststoffe. Slssigkeiten und gesusste Getranke sind stark reduziert.

Gesunde Fette in Massen: Der Fettanteil ist mit ~40-50 g/Tag moderat gehalten.
Verwendet werden vor allem gesunde, pflanzliche Fette — z. B. geringe Mengen
Olivendl zum Anbraten, Avocado, Nusse oder Samen. Tierische Fettsnacks (Butter,
fette Wurst, Mayo) und frittiertes entfallen weitgehend. So bekommst du genug
essenzielle Fettsauren, ohne die Kalorien in die Hohe zu treiben.

Flussigkeit: Trinke Uber den Tag verteilt ~2 Liter Wasser oder ungesiissten Tee.
Kaffee (schwarz oder mit etwas fettarmer Milch) ist in Massen ok. Vermeide
zuckerhaltige Getranke weitgehend — in deinem Plan sind statt Saft & Limonade
Wasser, Krautertee und gelegentlich light-Getranke vorgesehen.

Mikrondhrstoffe: Der Plan ist nahrstoffdicht zusammengestellt. Calcium: Taglich
sind 2—-3 Portionen Milchprodukte oder angereicherte Pflanzendrinks eingeplant

(z. B. Skyr, Huttenkase, Joghurt). Eisen: Durch Haferflocken, Hulsenfrichte und
mageres Fleisch/Fisch deckst du deinen Eisenbedarf ab — kombiniert mit Vitamin-
C-reichem Obst/Gemuse wird die Aufnahme optimiert. Vitamin D: Ein- bis zweimal
pro Woche gibt es fetten Fisch (z. B. Lachs), ansonsten weiterhin tagliche Vitamin-
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D3-Supplementierung wie bisher. Ballaststoffe: Viel Gemise,
Obst und Vollkorn (230 g Ballaststoffe/Tag) halten die Verdauung
in Schwung.

e Genuss in Massen: Auch Lieblingsessen sollen Platz haben. Gelegentlich sind
kleine Portionen Genussmittel eingebaut — z. B. ein Riegel dunkle Schokolade
oder sonntags ein Croissant — aber kontrolliert, sodass du im Defizit bleibst. So
kannst du die Ernahrung langfristig durchhalten, ohne das Gefihl zu haben, auf
alles verzichten zu mussen.

Hinweis: Die angegebenen Mengen sind Richtwerte pro Portion. Du kannst sie
geringflgig variieren, wenn du noch Hunger hast oder schon satt bist — orientiere dich
aber an den Kalorienvorgaben. Koche nach Moglichkeit frisch und wirze mit
Krautern/Gewdlrzen statt mit viel Salz. Viel Spass beim Ausprobieren der Rezepte!
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Tag 1 — ca. 1780 kcal (33 % Protein, 45 % KH, 22 % Fett)

Mahlzeit Lebensmittel & Portionen kcal Protein KH Fett

Frihstick Skyr-Joghurt mit Beeren & Musli — ~450 34¢ 54g 8g
250 g Skyr (Natur, fettarm), 1 kleine
Banane (in Scheiben), 80 g gemischte
Beeren, 40 g Knuspermdisli (zuckerarm).
Dazu 1 Tasse schwarzer Kaffee oder
gruner Tee (ungesusst).

Snack Apfel & Mandeln — 1 mittelgrosser ~180 5S¢ 189 9g¢g
Vormittag Apfel, 20 g Mandeln (ca. 1 Handvoll).
Dazu 0,5 L Wasser.

Mittagessen = Hahnchen-Poke-Bowl — 120 g gegrillte  ~520 40g 55g 18g¢g
Hahnchenbrust (ohne Haut, gewdrzt
nach Geschmack), 100 g Naturreis
(gekocht), ¥2 Avocado (ca. 75 g) in
Wiirfeln, gemischtes Rohkost-Gemiuise
(z. B. 1 kleine Karotte, ¥4 Gurke, 7 rote
Paprika) und 50 g Edamame
(Sojabohnen); Dressing aus 1 EL
Sojasauce + Limettensaft + Ingwer.

Snack Hittenkase mit Birne — 100 g ~140 12¢g 16g 2g
Nachmittag Huttenkase (1,5 % Fett) mit 1 kleiner
Birne (gewdrfelt).

Abendessen Ofen-Lachs mit Brokkoli & ~490 35¢g 40g 2649
Susskartoffel — 150 g Lachsfilet (aus
dem Ofen, mit Zitronensaft und
Krautern), 200 g Brokkoli (gedinstet),
150 g Susskartoffel als Ofen-Pommes
(mit 1 TL Olivendl, Paprikapulver). Dip:
2 EL Krauterquark (Magerquark mit
Krautern, Salz, Pfeffer).

Tagesgesamt =1780 kcal, =126 g Protein (28 %), 1780 1269 183g 63g
=183 g KH (41 %), =63 g Fett (31 %)

Kommentar Tag 1: Du startest mit einem proteinreichen Frihstick in den Plan — Skyr
enthalt viel Eiweiss bei minimal Fett. Die Banane und Beeren liefern schnelle sowie
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langanhaltende Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Mittags greift die
Poke-Bowl Elemente der asiatischen Kiuche auf, aber in gesunder
Form: mageres Hahnchen (Eiweiss), Naturreis (Vollkorn-KH) und viel
Rohkost. Abends gibt es Lachs — damit bekommst du wertvolle Omega-3-Fettsauren und
Vitamin D. Durch das Ofengaren und den Magerquark-Dip bleibt das Gericht leicht.
Insgesamt liegst du am ersten Tag etwas hoher bei Fett (~31 %), v. a. durch Avocado &
Lachs — diese liefern aber gesunde Fette, die gut fur Herz und Sattigung sind.

Tag 2 — ca. 1690 kcal (34 % Protein, 45 % KH, 21 % Fett)
Mahlzeit Lebensmittel & Portionen kcal Protein KH

Fruhstuck Vollkornbrot mit Ei & Avocado — 1 ~440 20g 27g 25¢g
Scheibe Vollkornbrot (50 g), belegt mit 2
Ruhreiern (2 x Ei Grosse M, mit 1 TL
Rapsol gebraten) und %2 Avocado (~75¢
in Scheiben). Dazu 5 Cherry-Tomaten
und etwas Kresse als Topping.

Snack Protein-Shake & Orange — 30g ~220 25¢ 20g 3g
Vormittag Molkenprotein-Pulver (Whey, z. B.

Vanille) mit 300 ml Wasser oder

fettarmer Milch gemixt. Dazu 1 Orange.

Mittagessen  Quinoa-Gemuse-Pfanne mit ~500 22¢ 55g 18g¢g
Kichererbsen — 50 g Quinoa
(ungekocht, ~150 g gekocht), 100 g
Kichererbsen (Konserve, abgetropft), 1
kleine Zucchini, 1 rote Paprika und eine
Handvoll Blattspinat, alles in 1 TL
Olivendl mit Knoblauch anbraten.
Wirzen nach Geschmack (z. B. Krauter,
Pfeffer, etwas Salz). Zum Schluss 50 g
light-Feta zerkrimeln und
daruberstreuen.

Snack Gemiusesticks mit Hummus — ~150 5¢ 12g 8g
Nachmittag Rohkost: V2 Paprika + 72 Gurke in Sticks,

dazu 3 EL Hummus (Kichererbsen-Dip,

~45 Qg).

Abendessen Puten-Geschnetzeltes mit Pilzen & ~380 38¢g 24g Mg
Salat — 120 g Putenbrust in Streifen, mit
1 TL Ol anbraten. 150 g Champignons
und 1 kleine Zwiebel zugeben und
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braunen. Mit 2 EL Halbrahm (10 % Fett)
und etwas Wasser abloschen (leichte
Rahmsosse). Wurzen (z. B. Pfeffer,
Paprika, wenig Salz). Dazu: grosser
gemischter Salat (Rucola, Gurke,
Tomate) mit 1 TL Olivendl-Balsamico-
Dressing und 1 Scheibe Vollkornbrot
(40 g) als Beilage.

Tagesgesamt =1690 kcal, =110 g Protein (26 %), 1690 110g 138g 65¢g
=138 g KH (49 %), =65 g Fett (25 %)

Kommentar Tag 2: Frihstick ist heute herzhaft: Rihrei auf Vollkornbrot sorgt flr
hochwertige Proteine schon am Morgen. Die halbe Avocado liefert gesunde einfach
ungesattigte Fette und macht das Fruhstlck schon sattigend. Der Eiweissshake am
Vormittag fullt deine Aminosauren-Speicher weiter — praktisch z. B. nach dem Training
oder wenn wenig Zeit zum Kauen bleibt. Zum Mittag gibt es eine pflanzliche
Eiweissbombe: Kichererbsen + Quinoa + etwas Feta kombinieren verschiedene Proteine
und liefern zusammen alle essentiellen Aminosauren, ahnlich wie Fleisch. Gleichzeitig
bekommst du viele Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate (halt lange satt). Abends
steht ein leichtes Putengeschnetzeltes auf dem Plan — mageres Geflugel liefert viel
Eiweiss bei wenig Kalorien. Die leichte Rahmsosse und der knackige Salat dazu machen
das Gericht lecker, ohne es zu schwer zu machen. Insgesamt ein sehr ausgewogener Tag:
~45 % Kohlenhydrate, 26 % Protein, 25 % Fett — liegt nah an den Sollwerten.
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Tag 3 — ca. 1710 kcal (31 % Protein, 49 % KH, 20 % Fett)

Mahlzeit

Lebensmittel & Portionen

kcal Protein KH Fett

Friihstiick

Snack
Vormittag

Mittagessen

Snack
Nachmittag

Abendessen

Tagesgesamt

26.12.2025

Haferflocken-Porridge mit Banane —
50 g zarte Haferflocken, gekocht mit

250 ml fettarmer Milch. 1 kleine Banane
zerdruckt einrtihren. 1 TL Honig + Zimt
zugeben. Topping: 150 g Magerquark
(untergerlhrt fur extra Eiweiss) und 1 EL
gehackte Haselnusse (10 g).

Aprikosen & Mandeln — 2 getrocknete
Aprikosen + 20 g Mandeln.

Vollkorn-Spaghetti Bolognese — 70 g
Vollkorn-Spaghetti (Trockenmenge, ca.
200 g gekocht), Sosse aus 100 g
magerem Rinderhack (max. 5 % Fett),
150 g passierten Tomaten, Zwiebel,
Knoblauch, 1 kleinen Karotte und
Gewdrzen (Oregano, Basilikum). 1 TL
Olivendl fur die Zubereitung. Dazu 1 EL
geriebener Parmesan (10 g) als Garnitur
und ein gruner Salat (Kopfsalat, Gurke,
1 TL Essig-Ol-Dressing) als Beilage.

Proteinriegel — 1 Riegel (ca. 50 g) mit
~15 g Protein (z. B. auf Milch-/Sojabasis,
Schoko-Geschmack).

Salade Nigoise (leicht) — grosser
bunter Salatteller aus 100 g grinen
Bohnen (gedinstet), 100 g
Cherrytomaten, 50 g Blattsalat, %2
Paprika, 5 Oliven, 150 g festkochenden
Kartoffeln (mit Schale gekocht, in
Stlcken). Darauf: 1 Dose Thunfisch in
Wasser (150 g, abgetropft) und 1
hartgekochtes Ei (Wurfel). Dressing:

1 TL Olivendl, Balsamico, Senf, Krauter.

=1710 kcal, =116 g Protein (27 %),
=192 g KH (45 %), =55 g Fett (28 %)

Gesund ans Ziel

~480 259

~150 59

~600 35g

~180 15g

~300 36g

1710 1169

68g 12g
16g 79
68g 20g
15g ©6g
25g 10g
192g 55¢g
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Kommentar Tag 3: Heute friih gibt's warmen Haferbrei — perfekt, um
mit langanhaltender Energie in den Tag zu starten. Durch Milch und Quark im Porridge
kommt eine ordentliche Portion Eiweiss zusammen, und Banane + Honig stillen den
sussen Zahn. Zum Mittag ein mediterraner Klassiker in gesunder Version: Pasta
Bolognese, aber mit Vollkornnudeln und extra Gemuse in der Sosse. So eine Mahlzeit
hattest du friher vielleicht abends gegessen; hier legen wir sie bewusst auf mittags, damit
du die Kohlenhydrate Uber den Nachmittag verbrennen kannst. Achte bei Hackfleisch auf
die fettarme Variante — so sparst du Kalorien, ohne auf Geschmack zu verzichten. Am
Abend steht mit Salat Nigoise ein leichtes, proteinreiches Gericht an: Thunfisch und Ei
liefern viel Eiweiss, Oliven und etwas Olivendl gesunde Fette. Dadurch, dass wir nur einen
Teeléffel Ol fur den grossen Salatteller verwenden, bleibt der Fettanteil trotz der Oliven
moderat. Insgesamt ist Tag 3 etwas kohlenhydratlastiger (45 % KH) — die Vollkorn-
Spaghetti schlagen zu Buche — aber das passt, da du dich tagsuber viel bewegst. Daftr
ist das Abendessen leichter. Unterm Strich liegst du wieder im Plan.

Tag 4 — ca. 1680 kcal (32 % Protein, 46 % KH, 22 % Fett)
Mahlzeit Lebensmittel & Portionen kcal Protein

Fruhstick Vollkornbrotchen suss & herzhaft—1 ~450 20g 50g 15g¢
Vollkornbrétchen (ca. 60 g, halbiert):
eine Halfte dinn bestrichen mit 1 TL
Butter und 1 EL Konfiture, die andere
Halfte mit 50 g magerem Schinken (oder
1 gekochtem Ei in Scheiben) und etwas
Magerquark als Aufstrich. Dazu 1 kleiner

Apfel.
Snack Orange & Walnusse — 1 Orange, 15g ~130 3g 159 7g
Vormittag Walnusse.

Mittagessen  Rotes Linsen-Curry — 80 g rote Linsen  ~480 22¢g 60g 15¢g
(Trockenmenge) mit 150 g Gemuse
(z. B. gewdrfelter Kirbis, Zucchini,
Karotte) in 150 ml Gemusebrihe + 50 ml
Kokosmilch light kécheln, Currypulver
und Gewdurze nach Geschmack
zugeben. Dazu 1 Vollkornbrot-Scheibe
(40 g) zum Dippen.

Snack Quark mit Honig & Beeren — 100g ~130 12¢g 8¢ 39
Nachmittag Magerquark, 1 TL Honig, eine Handvoll
Beeren (frisch oder TK).
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Abendessen Geflllte Paprika (iiberbacken) —2rote ~490 40g 459 18g
Paprika, gefullt mit 150 g magerem
Rinderhack vermischt mit 50 g
gekochtem Quinoa, Zwiebel und
Gewdurzen. In Auflaufform setzen, mit
2 EL passierten Tomaten ubergiessen
und mit 20 g Gratinkase bestreuen. Im
Ofen backen. Beilage: gemischter
Blattsalat (Gurke, Tomate, etwas Mais)
mit 1 TL Olivendl-Dressing.

Tagesgesamt =1680 kcal, =97 g Protein (23 %), 1680 97g¢g 178g 58g¢g
=178 g KH (44 %), =58 g Fett (31 %)

Kommentar Tag 4: Zum Frihstlick kombinierst du heute siiss und herzhaft — so kommst
du deinem friheren Brot-mit-Konfi-Geschmack nahe, bekommst aber gleichzeitig Eiweiss
durch den Schinken (oder das Ei) auf der zweiten Brotchenhalfte. Das ist ein guter Trick,
um nicht auf alles Vertraute verzichten zu missen, und trotzdem die Nahrwerte zu
verbessern. Mittags gibt es ein pflanzliches Curry mit Linsen. Die liefern viel Protein und
Eisen, ganz ohne Fleisch. Durch einen Schuss leichte Kokosmilch wird das Curry schoén
cremig, bleibt aber kalorienarm. Am Nachmittag stillt Quark mit Honig den sissen Hunger
und bringt Calcium sowie weiteres Eiweiss. Zum Tagesabschluss ein herzhaftes
Ofengericht: gefiillte Paprika mit wirzigem Hackfleisch-Quinoa-Mix und tGberbacken mit
etwas Kase. Dieses Gericht erinnert vom Geschmack an Auflaufe, ist aber durch viel
Gemluse und mageres Fleisch deutlich leichter als z. B. Lasagne oder Kasespatzle, die du
friiher gerne mochtest. Insgesamt ist Tag 4 etwas eiweissarmer geraten (~97 g); achte
daher darauf, ggf. eine etwas grossere Portion Quark zu nehmen oder spater am Abend
noch einen kleinen Protein-Snack (z. B. Stlick Kése oder Putenbrust) einzubauen, falls du
Hunger verspurst. Ansonsten bist du aber gut gesattigt durch das viele Volumen an
Gemuse.
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Tag 5 — ca. 1750 kcal (30 % Protein, 47 % KH, 23 % Fett)

Mahlzeit

Lebensmittel & Portionen Protein KH Fett

Friihstiick

Snack
Vormittag

Mittagessen

Snack
Nachmittag

Abendessen

Tagesgesamt

Knackebrot-Duo & Ei — 2 Scheiben ~420 22¢
Vollkorn-Knackebrot: eine bestrichen mit

2 EL Huttenkase und belegt mit

Gurkenscheiben, die andere mit 1 EL

Erdnussbutter und %2 Banane (in

Scheiben). Dazu 1 gekochtes Ei.

l

Gemiusesticks — Bunte Rohkost (z. B.
Mohren- und Kohlrabi-Sticks, ca. 150 g)
und 1 Handvoll Trauben.

80 2g

Vollkorn-Wrap mit Pute — 1 Vollkorn- ~450 32¢
Wrap (ca. 60 g) gefillt mit 100 g

gebratenen Putenbruststreifen, viel

Salat, Tomate, Gurke und 2 EL Hummus

als Sauce. Optional etwas Chili-Sauce

fur Warze.

Kiwi & Nusse — 1 Kiwi (gegessen mit ~100 3g
Loffel) und 15 g Mandeln.

Chili con Carne (mager) — 150 g ~500 40g
mageres Rinderhack, 100 g
Kidneybohnen (Konserve, abgetropft),
100 g gehackte Tomaten (Dose), 1
kleine Zwiebel, etwas Knoblauch, 7z rote
Paprika, scharf anbraten und mit
Paprikapulver, Chili, Kreuzkimmel
wurzen. Mit etwas Wasser kdcheln
lassen. Dazu 2 EL Naturjoghurt (als
Topping) und nach Wunsch frischer
Koriander.

=1750 kcal, =99 g Protein (23 %), 1750 99g¢g
=133 g KH (30 %), =57 g Fett (o

30g 20g
18g Og
459 129
10g 5g¢g
30g 20g
133g 579

Kommentar Tag 5: Dein Fruhstlck zeigt, dass du auch mit einfachen Mitteln eine hohe
Nahrstoffdichte erreichst: Knackebrot bringt Vollkorn-Ballaststoffe, Hiuttenkase und Ei
liefern viel Protein und gesundes Fett, die Banane und etwas Erdnussbutter stillen die Lust
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auf Susses und geben Energie. Mittags gibt es einen praktischen Wrap,
ideal wenn du unterwegs bist oder im Buro isst. Pute ist sehr mageres
Fleisch, das lange satt halt. Am Nachmittag sorgt die Kiwi fur viel
Vitamin C (super fur die Eisenaufnahme vom Mittag und Abend) und ein paar Mandeln
liefern gesunde Fette und Vitamin E. Zum Abschluss gibt’s mit Chili con Carne ein
beliebtes Gericht in schlanker Form: Durch das magere Rinderhack und einen Bohnen-
Anteil ist es proteinreich, aber wesentlich fettarmer als die klassische Version mit Ol und
viel rotem Fleisch. Falls du magst, kannst du davon auch gleich 2 Portionen kochen und
fur morgen aufbewahren. Das heutige Menu erfullt alle Vorgaben, nur beim
Kohlenhydratanteil liegst du mit ~30 % etwas unter dem Soll — was aber kein Problem ist,
da du an den anderen Tagen genug Carbs bekommst.

Tag 6 — ca. 1720 kcal (32 % Protein, 45 % KH, 23 % Fett)
Mahlzeit Lebensmittel & Portionen Protein KH

Frihstick Protein-Pancakes mit Beeren — Teig ~450 27¢ 409 18g
aus 2 Eiern, 50 g Magerquark, 40 g
zarten Haferflocken und etwas
Backpulver anriihren. In 1 TL Ol zu
kleinen Pancakes ausbacken. Topping:
100 g gemischte Beeren und 2 EL
Naturjoghurt.

Snack (falls Hunger) 1 Apfel. ~80 Og 20g Og
Vormittag

Mittagessen  Gekochte Kartoffeln mit Krauterquark ~380 25¢g 459 8¢
— 200 g Kartoffeln (gekocht,
Pellkartoffeln) dazu 200 g Krauterquark
(Magerquark mit frischen Krautern, Salz,
Pfeffer, etwas Zitronensaft). Beilage:
Gemdusesticks (Méhre, Gurke,
Radieschen).

Snack Beeren & dunkle Schokolade - 100g | ~120 2g 12g 7g
Nachmittag Erdbeeren (oder andere Beeren) und 2

Stlck (ca. 20 g) dunkle Schokolade

(min. 70 % Kakao).

Abendessen Vollkorn-Pizza (selbstgemacht) — ~690 55¢ 80g 18g
Pizza-Boden aus ca. 180 g Vollkornteig
(fertig oder selbst gemacht) diinn
ausrollen. Belegen mit 3 EL
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Tomatensauce, 100 g
Hahnchenbrustfilet (vorgegart, in
Stucken), viel Gemuse nach Wahl (z. B.
Paprika, Champignons, Zwiebel) und
60 g Mozzarella (light). Backen, bis der
Kése zerlaufen ist.

Tagesgesamt =1720 kcal, =109 g Protein (=25 %), 1720 109¢g 197g 51g¢g
=197 g KH (=46 %), =51 g Fett (=27 %)

Kommentar Tag 6: Wochenende — heute darf es morgens etwas aufwandiger sein:
Protein-Pancakes stillen die Lust auf etwas ,SlUsses” zum Fruhstuck, liefern aber durch
Quark und Ei viel Eiweiss und kaum Zucker. Du wirst merken, dass sie angenehm satt
machen, ohne schwer im Magen zu liegen. Mittags gibt es einen leichten Klassiker:
Gschwellti (Pellkartoffeln) mit Krauterquark — typisch schweizerisch und sehr gesund.
Kartoffeln haben trotz ihres Rufes relativ wenige Kalorien und Quark bringt viel Calcium
und Protein. Nachmittags ist Zeit fur Genuss: ein paar Stlickchen sehr dunkle
Schokolade sind absolut erlaubt und dank des hohen Kakaoanteils reichen schon kleine
Mengen fur den Geschmack. Abends steht ein Highlight auf dem Plan: selbstgemachte
Vollkorn-Pizza! Trotz Diat musst du nicht auf Pizza verzichten — diese Variante ist reich an
Protein (durch Hahnchen und extra viel Belag) und hat deutlich mehr Ballaststoffe als eine
Ubliche Margherita. Mit knapp 700 kcal passt das gut in dein Budget. Wenn du magst,
kannst du den Teig auch in kleinen Portionen an der Luft oder Pfanne knusprig backen
(sogenannte Pita-Pizza) — das spart Zeit. Insgesamt wieder ein super Tag: Du hast viel
Abwechslung und kommst trotzdem ungefahr auf deine Zielvorgaben.
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Tag 7 — ca. 1770 kcal (29 % Protein, 46 % KH, 25 % Fett)

Mahlzeit Lebensmittel & Portionen kcal Protein KH Fett

Frihstick Sonntags-Croissant & Skyr — 1 ~500 25¢ 35g 28g¢g
Buttercroissant (mittelgross, ~60 g) mit
1 TL Honig. Dazu 150 g Skyr (Natur) mit
50 g Beeren und 1 gekochtes Ei.
(Brunch-Charakter: spétes, reichhaltiges
Friihsttick)

Snack (ausgelassen — spétes Friihstiick) - - - -
Vormittag

Mittagessen  Minestrone-Gemiisesuppe — 1 Teller ~270 129 30g 8g
klare GemUsesuppe mit buntem
Gemluse (z. B. Tomaten, Zucchini,
Karotten, Sellerie) und 50 g weissen
Bohnen. 1 Scheibe Vollkornbrot (zum
Tunken).

Snack Gemiisesticks & Krauterquark — ~100 1049 649 39
Nachmittag Rohkoststicks (Karotte, Paprika,

Kohlrabi — ca. 200 g) mit 3 EL

Krauterquark (Magerquark-Dip).

Abendessen Thai-Garnelen-Curry mit Reis — 150g ~600 40g 50g 20g
Riesengarnelen (Shrimps), 200 g
gemischtes Asia-Gemuse (z. B. Brokkoli,
Paprika, Mohre, Pak Choi) in 1 TL Ol
anbraten. 100 ml Kokosmilch light und
1 EL rote Currypaste zugeben, kdcheln
lassen. Servieren mit 100 g gekochtem
Naturreis.

Tagesgesamt =1770 kcal, =87 g Protein (=20 %), 1770 87g¢g 121g 67g
=121 g KH (=46 %), =67 g Fett (=34 %)

Kommentar Tag 7: Am letzten Tag der Woche geniesst du zum Frihstlck ein Croissant
— das hast du dir verdient! & Wichtig: Bleib bei einem Stliick und kombiniere es mit
Eiweiss (Skyr, Ei), damit du langer satt bleibst und die Makros ausgeglichen sind. Da
dieses Frihstlick eher spat und Uppig ausfallt, kannst du den Vormittagssnack weglassen.

Mittags reicht eine leichte Minestrone-Suppe. Sie flullt den Magen, ohne viele Kalorien zu
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liefern, und die Bohnen darin geben dir etwas Protein und Ballaststoffe.
Abends lassen wir die Woche mit einem wurzigen Thai-Curry
ausklingen — erneut viel Protein (Garnelen liefern ~20 g Eiweiss pro
100 g), jede Menge Gemuse und moderat Kokosmilch. Tipp: Du kannst auch Tofu statt
Garnelen verwenden, falls du Abwechslung mochtest — es passt ebenfalls hervorragend
und erhdéht den pflanzlichen Eiweissanteil. Damit hast du einen runden Abschluss, sogar
mit leicht hoherem Fettanteil (durch Croissant & Kokosmilch) — das gleicht die etwas
niedrigeren Fette von Tag 5 und 6 aus.

Wichtige Hinweise
o Kochsalz und Wiirzmittel: Verwende Salz sparsam (max. 5 g pro Tag). Setze
lieber auf frische Krauter, Pfeffer, Knoblauch, Zitronensaft, Chili etc., um
Geschmack zu bringen — so vermeidest du Wassereinlagerungen und tust deiner
Gesundheit Gutes. Fertige Wirzsaucen (Ketchup, Mayo, Soja-Sosse) nur sehr
massvoll nutzen wegen Zucker/Salz.

« Kalorienzdhlen vs. Intuition: Die angegebenen Kalorien und Mengen dienen der
Orientierung. Du musst nicht jedes Gramm abwiegen, aber halte dich an die
Portionsgréssen — besonders bei energiedichten Lebensmitteln (Nissen, Ol,
kohlenhydratreichen Beilagen). Gemuse kannst du gern nachnehmen, wenn du
noch Hunger hast — es liefert wenige kcal, aber viele Nahrstoffe.

o Meal Prep: Viele Gerichte kannst du vorkochen oder Reste fir den nachsten Tag
einplanen. Z. B. Chili con Carne, Linsencurry oder Bolognese lassen sich prima
aufwarmen. Das spart Zeit und halt dich auf Kurs.

« Flexibilitat: Der Plan bietet eine Struktur, aber du kannst Zutaten austauschen —
z. B. mal Huhnchen statt Pute, Haferflocken statt Quinoa, Apfel statt Banane —
solange die Kategorien ahnlich bleiben. Wichtig ist das Gesamtbild: viel Protein,
Gemuse/Obst und vernunftige Kohlenhydrate jeden Tag.

o Getranke & Alkohol: Wasser ist dein Hauptgetrank. Kaffee und Tees sind in
Ordnung (ohne Zucker). Alkohol mdglichst meiden im Abnehmzeitraum — ein Glas
Wein am Wochenende ist nicht schlimm, aber bedenke die ~150 kcal und dass
Alkohol den Fettabbau verlangsamen kann. Wenn, dann geniesse bewusst und
trinke dazu extra Wasser.

« Bewegung: Bleib in Bewegung — tagliche Schritte, 2—-3 Sporteinheiten pro Woche
(Krafttraining unterstutzt den Muskelerhalt bei hohem Eiweiss) und ausreichend
Schlaf férdern den Erfolg zusatzlich.

Nahrungsergédnzung: Bitte nimm weiterhin taglich dein Vitamin D3 (wie bisher) ein.
Das unterstutzt deinen Spiegel insbesondere im Winter und fordert in Kombination mit
Calcium aus der Ernahrung deine Knochengesundheit. Auch dein Multivitamin-Praparat
(z. B. Supradyn) kannst du beibehalten — es schadet nicht und schliesst eventuelle kleine
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Lucken. Mit dem obenstehenden Plan solltest du aber bereits sehr viele
Vitamine und Mineralstoffe abdecken.

Viel Erfolg und guten Appetit fur die kommende Woche! Halte dich an die Struktur — du
wirst merken, dass du damit ausreichend essen kannst und dennoch kontinuierlich
abnimmest. Bei Fragen oder wenn dir etwas gar nicht schmeckt, melde dich — der Plan

lasst sich an deinen Geschmack anpassen. Bleib dran, Max, du schaffst das! &=
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Informationen

Begriffe kurz erklart

Grundumsatz Faktor

Der Grundumsatz ist die Energiemenge (in kcal), die dein Koérper in volliger Ruhe bendtigt,
um lebenswichtige Funktionen wie Atmung, Herzschlag und Stoffwechsel
aufrechtzuerhalten.

Der Grundumsatz-Faktor ist ein Multiplikator, der auf das Korpergewicht angewendet wird,
um den Grundumsatz grob zu schatzen.

Korperliche Aktivitatsgrad
Beschreibt, wie aktiv du im Alltag bist — also wie viel Bewegung du zusatzlich zum
Grundumsatz hast.

PAL Wert (Physical Activity Level)
Der PAL-Wert ist ein Wert, der den Aktivitatsgrad angibt und mit dem Grundumsatz
multipliziert wird, um den Gesamtenergiebedarf zu berechnen

e Sitzende Tatigkeit: 0.95 — 1.1

e Leichte korperliche Aktivitat: 1.2 — 1.5
e Massige korperliche Aktivitat: 1.6 — 1.7
e Sehr aktive Tatigkeit: 1.8 — 2.0

e Extrem aktive Tatigkeit (Leistungssportler): 2.1 — 2.4
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