**Ernahrungsplan fir Endomorphe — 1 Woche voller ausgewogener Mahlzeiten**

Als Heilpraktikerin habe ich einen maRRgeschneiderten Erndahrungsplan fiir Endomorphe
zusammengestellt, um den Stoffwechsel zu unterstiitzen und eine gesunde Gewichtsregulierung zu
fordern. Dieser Plan beinhaltet eine ausgewogene Mischung aus Proteinen, Ballaststoffen und
gesunden Fetten. Denkt daran, die Portionen an eure individuellen Bedirfnisse und Aktivitatslevel
anzupassen.

**Tag 1:**

**Friihstlck:** Griechischer Joghurt mit Beeren und Mandeln

Dieses einfache und kostliche Rezept ist nicht nur reich an Protein, sondern auch voller frischer
Aromen. Griechischer Joghurt mit Beeren und Mandeln ist ein ideales Frihstlick oder Snack fir
Endomorphe, um den Tag energiegeladen zu beginnen.

**Zutaten:**

- 1 Tasse griechischer Joghurt (ungezuckert)

- Eine Handvoll gemischte Beeren (Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren)
- 2 Essloffel Mandeln, grob gehackt

- 1 Teel6ffel Honig (optional, je nach persénlichem Geschmack)

- Frische Minzeblatter zum Garnieren (optional)

**Anleitung:**

1. **Griechischen Joghurt vorbereiten:** GieRe den griechischen Joghurt in eine Schissel oder ein
Glas.

2. **Beeren waschen:** Wasche die Beeren griindlich unter kaltem Wasser. Bei Bedarf kleinere
Frichte wie Erdbeeren in mundgerechte Stlicke schneiden.

3. **Beeren hinzufligen:** Verteile die gewaschenen Beeren gleichmaRig iber den griechischen
Joghurt.

4. **Mandeln hinzufiigen:** Grob gehackte Mandeln liber die Beeren streuen. Die Mandeln geben
dem Gericht eine zusatzliche Crunch-Textur und sind eine hervorragende Quelle fiir gesunde Fette.

5. **Honig (optional):** Falls du etwas SiiRe bevorzugst, traufele einen Teel6ffel Honig Gber die
Beeren und Mandeln.



6. **Garnieren (optional):** Verziere das Gericht mit einigen frischen Minzeblattern fiir einen
zusatzlichen Frische-Kick.

7. ¥**Genielen:** Rihre die Zutaten leicht um, sodass sich die Aromen vermischen. Jetzt kannst du
dein kostliches und nahrstoffreiches griechisches Joghurt mit Beeren und Mandeln genielRen!

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch vielseitig. Du kannst es nach Belieben anpassen,
indem du verschiedene Beeren oder Nisse hinzufiigst. Das griechische Joghurt liefert Proteine,
wahrend die Beeren mit Antioxidantien und Vitaminen punkten. Mandeln bringen nicht nur einen
knackigen Biss, sondern auch gesunde Fette mit.

Guten Appetit und viel Freude beim GenieRen dieses gesunden und erfrischenden Gerichts!

**Mittagessen:** Gegrilltes Hihnchenbrustfilet mit Quinoa und Gemise

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch nahrstoffreich und perfekt fiir ein ausgewogenes
Mittagessen. Die Kombination von magerem Hahnchen, proteinreichem Quinoa und buntem
Gemiise macht es zu einer gesunden Mahlzeit fir Endomorphe.

**Zutaten:**

- 2 Hdhnchenbrustfilets

-1 Tasse Quinoa

- 2 Tassen Gemdsebriihe

- 1 Zitrone (Saft und Schale)

- 2 Knoblauchzehen, gehackt

- 2 Essloffel Olivendl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Gemiuse nach Wahl (z.B., Paprika, Zucchini, Kirschtomaten)
**Anleitung:**

1. **Quinoa kochen:** Spiilt die Quinoa griindlich unter kaltem Wasser ab. In einem Topf 2 Tassen
Gemisebriihe zum Kochen bringen. Fligt die gespilte Quinoa hinzu, reduziert die Hitze und lasst sie
kocheln, bis die Fliissigkeit aufgenommen ist und die Quinoa leicht aufgegangen ist.

2. **Gemuse vorbereiten:** Schneidet das Gemise eurer Wahl in mundgerechte Stiicke. lhr kénnt
zum Beispiel Paprika, Zucchini oder Kirschtomaten verwenden.

3. **Hahnchen vorbereiten:** Wiirzt die Hihnchenbrustfilets mit Salz, Pfeffer, gehacktem Knoblauch
und dem Saft einer Zitrone. Lasst sie flir mindestens 15 Minuten marinieren.



4. **Grillen:** Erhitzt eine Grillpfanne oder den Grill. Grillt die marinierten Hahnchenbrustfilets etwa
6-8 Minuten pro Seite oder bis sie durchgegart sind und eine goldene Kruste haben.

5. **Gemuse grillen:** In derselben Pfanne oder auf dem Grill das vorbereitete Gemuise mit etwas
Olivendl, Salz und Pfeffer grillen, bis es leicht gebraunt und zart ist.

6. **Servieren:** Verteilt die gekochte Quinoa auf Tellern, legt das gegrillte Hihnchen darauf und
garniert mit dem gegrillten Gemise. Mit Zitronenschalen garnieren und nach Belieben mit frischen
Krautern bestreuen.

Genielit dieses leckere und nahrstoffreiche Mittagessen! Es bietet die perfekte Kombination aus
Eiweil}, Ballaststoffen und gesunden Fetten fiir einen gesunden Stoffwechsel.

**Snack:** Gemusesticks mit Hummus

Dieser gesunde Snack ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Nahrstoffen. Gem{sesticks mit
Hummus sind eine kostliche Moglichkeit, Ihren Appetit zu stillen und gleichzeitig von den
gesundheitlichen Vorteilen von Gemise und Hilsenfriichten zu profitieren.

**Zutaten:**

- Moéhren

- Gurken

- Paprika (verschiedene Farben)

- Sellerie

- Kirschtomaten

**Fir das Hummus:**

- 1 Dose Kichererbsen, abgesplilt und abgetropft
- 2 Knoblauchzehen, gehackt

-1/4 Tasse Tahini

-1/4 Tasse Olivendl

- Saft von 1 Zitrone

- 1 Teel6ffel Kreuzkimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Wasser (nach Bedarf, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen)

**Anleitung:**



1. Schalen und schneiden Sie das Gemuse in Sticks. Sie konnen die Mohren schalen und in Streifen
schneiden, die Gurken und Paprika in diinne Stifte und den Sellerie in mundgerechte Stiicke.

2. Fir das Hummus alle Zutaten in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine geben.

3. Mixen Sie die Zutaten, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Falls nétig, fligen Sie nach und nach
etwas Wasser hinzu, um die gewlinschte Konsistenz zu erhalten.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls weitere Gewiirze hinzufigen.
5. Servieren Sie die Gem{Usesticks auf einem Teller mit einer Schiissel Hummus in der Mitte.

Dieser Snack ist nicht nur ein Fest fur den Gaumen, sondern auch reich an Ballaststoffen, Proteinen
und gesunden Fetten. Perfekt fir Zwischenmahlzeiten, Partys oder als gesunde Option fiir lhre
Lunchbox.

**Abendessen:** Lachsfilet mit StRkartoffelpiiree und gediinstetem Brokkoli

Dieses kostliche Rezept kombiniert frisches Lachsfilet mit cremigem SiiBkartoffelpiiree und
nahrstoffreichem gediinstetem Brokkoli. Eine perfekte Mahlzeit, die nicht nur gut schmeckt, sondern
auch viele gesundheitliche Vorteile bietet.

**Zutaten:**

*Fir das Lachsfilet:*

- 2 Lachsfilets (ca. 150 g pro Portion)

- 1 Essloffel Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frischer Zitronensaft

*Far das StiRkartoffelpiiree:*

- 2 grolRe StiRkartoffeln, geschalt und gewdrfelt
- 2 Essloffel ungesalzene Butter oder Olivendl

- 1/4 Tasse Milch (nach Bedarf)

- Salz und Muskatnuss nach Geschmack

*Fur den gedilnsteten Brokkoli:*

- 2 Tassen frischer Brokkoli, in kleine R6schen geschnitten
- 1 Essloffel Olivendl

-1 Knoblauchzehe, gehackt (optional)



- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Anleitung:**

1. **Lachsfilet zubereiten:**
- Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.
- Die Lachsfilets mit Olivendl betraufeln und mit Salz, Pfeffer und frischem Zitronensaft wiirzen.
- Die Lachsfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

- Im vorgeheizten Ofen etwa 15-20 Minuten backen oder bis der Lachs durchgegart ist und leicht
braunlich wird.

2. **SlRkartoffelpiliree zubereiten:**
- Die SuRkartoffelwdirfel in einem Topf mit Wasser kochen, bis sie weich sind.
- AbgieRen und die StiRkartoffeln in eine Schiissel geben.

- Mit Butter oder Olivenél, Milch, Salz und Muskatnuss zerstampfen, bis eine cremige Konsistenz
entsteht. Nach Bedarf mehr Milch hinzufiigen.

3. **Gedlnsteten Brokkoli zubereiten:**
- Den Brokkoli in einem Topf mit Wasser etwa 3-5 Minuten dampfen, bis er bissfest ist.
- In einer Pfanne Olivendl erhitzen und den gehackten Knoblauch hinzufiigen (optional).

- Den gedampften Brokkoli in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze etwa 2-3 Minuten anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4, **Servieren: **

- Das SiiBkartoffelpliree auf den Tellern verteilen, darauf das gebackene Lachsfilet platzieren und
den gediinsteten Brokkoli daneben anrichten.

- Nach Belieben mit frischem Zitronensaft betraufeln und mit Krautern garnieren.

Dieses Rezept vereint Aromen und Textur zu einer ausgewogenen Mabhlzeit flir Endomorphe. Es ist
nicht nur lecker, sondern auch reich an Omega-3-Fettsduren, Ballaststoffen und Vitaminen.



**Tag 2:**

**Erihsttck:** Haferflocken mit Bananenscheiben und einem Teel6ffel Mandelbutter

**Zutaten:**

- 1/2 Tasse Haferflocken (wahlweise Vollkorn oder glutenfrei)

- 1 Tasse Milch (pflanzliche Milch nach Wahl oder fettarme Milch)
- 1 reife Banane, in Scheiben geschnitten

- 1 Teel6ffel Mandelbutter

- Optional: Honig oder Ahornsirup zum SiiRen

- Frische Beeren oder Nisse als Topping

**Anleitung:**

1. **Haferflocken kochen:** Die Haferflocken in einem kleinen Topf mit der Milch vermengen und
auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Rihrt regelmaRig um, damit die Haferflocken nicht am
Boden kleben.

2. **Banane hinzufligen:** Sobald die Haferflocken kochen, fligt die geschnittenen Bananenscheiben
hinzu. Lasst die Bananen fiir etwa 1-2 Minuten mitkochen, bis sie weicher werden.

3. **Mandelbutter einriihren:** Nehmt den Topf vom Herd und riihrt einen Teel6ffel Mandelbutter
in die Haferflockenmischung ein. Die Mandelbutter verleiht dem Friihstiick eine cremige Konsistenz
und einen kostlichen Geschmack.

4. **S(iRen (optional):** Falls gewlinscht, konnt ihr das Frihstlick mit Honig oder Ahornsirup nach
eurem Geschmack siiRen.

5. **Toppings hinzufligen:** Serviert die Haferflocken in einer Schiissel und garniert sie mit frischen
Beeren oder Nissen fiir einen zusatzlichen Nahrwert und Geschmack.



Geniel’t euer gesundes Friihstiick voller Ballaststoffe, Proteine und gesunder Fette! Diese Mahlzeit
gibt euch nicht nur einen Energieschub am Morgen, sondern unterstiitzt auch eure langfristige
Gesundheit. Guten Appetit!

**Mittagessen:** Gebratener Tofu-Salat mit gemischtem Blattgemise und Avocado

**Zutaten:**

*Fir den gebratenen Tofu:*

- 250 g festen Tofu, in Wirfel geschnitten
- 2 Essloffel Sojasauce

- 1 Essloffel Sesamdl

- 1 Teel6ffel Ahornsirup oder Honig

-1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 Teelo6ffel Ingwer, gerieben

- 1 Essloffel Rapsol zum Braten

*Fir den Salat:*

- Gemischtes Blattgem{ise (Spinat, Rucola, Feldsalat, etc.)
-1 Avocado, in Scheiben geschnitten

-1 Tasse Kirschtomaten, halbiert

- 1/2 rote Zwiebel, in diinnen Ringen

- Frische Krauter nach Geschmack (Koriander, Petersilie)

*FUr das Dressing:*

- 2 Essloffel Olivendl

- 1 Essloffel Balsamico-Essig
- Saft einer halben Zitrone

- Salz und Pfeffer nach Geschmack



**Zubereitung:**

1. Den Tofu in einer Schiissel mit Sojasauce, Sesamol, Ahornsirup, gehacktem Knoblauch und
geriebenem Ingwer marinieren. Mindestens 15-20 Minuten ziehen lassen.

2. In einer Pfanne das Rapsol erhitzen. Die marinierten Tofuwirfel bei mittlerer Hitze goldbraun
anbraten, gelegentlich wenden. Dies dauert etwa 10-15 Minuten.

3. Wahrend der Tofu brat, das gemischte Blattgem{ise auf einem Teller anrichten. Avocado,
Kirschtomaten und rote Zwiebel darauf verteilen.

4. Fur das Dressing Olivendl, Balsamico-Essig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel
verrihren.

5. Die gebratenen Tofuwirfel auf das Gemiise legen und das Dressing gleichmalig dartber gieRen.

6. Mit frischen Krautern garnieren und sofort servieren.

Dieser gebratene Tofu-Salat ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Proteinen und gesunden
Fetten. Perfekt als leichtes Mittag- oder Abendessen fiir einen Endomorph-Stoffwechseltyp. Guten
Appetit!

**Snack:** Griechischer Joghurt mit einem Spritzer Honig

Dieses einfache und kostliche Rezept fiir griechischen Joghurt mit einem Spritzer Honig ist nicht nur
lecker, sondern auch reich an Proteinen und gesunden Nahrstoffen. Perfekt fir ein nahrhaftes
Friihstlick oder einen gesunden Snack.

**Zutaten:**
- 1 Tasse griechischer Joghurt
- 1 Teel6ffel Honig (nach Geschmack)

- Frische Beeren oder Niisse (optional, als Topping)



**Anleitung:**

1. **Joghurt vorbereiten:** GielRe eine Tasse griechischen Joghurt in eine Schiissel. Griechischer
Joghurt ist reich an Proteinen und hat eine cremige Konsistenz.

2. **Honig hinzufligen:** Gib einen Teeloffel Honig Gber den griechischen Joghurt. Der Honig
verleiht eine angenehme SiiRe und tragt zu den gesundheitlichen Vorteilen bei.

3. **Verrlhren:** Mische den Joghurt und den Honig gut, bis sie gleichmaRig verteilt sind. Du kannst
die Menge des Honigs nach deinem personlichen Geschmack anpassen.

4. **Topping hinzufligen (optional):** Fir zusatzlichen Geschmack und Textur kannst du frische
Beeren, gehackte Niisse oder Samen als Topping hinzufligen. Diese verleihen dem Gericht nicht nur
eine schone Optik, sondern auch zusatzliche Nahrstoffe.

5. **Servieren:** GenielRe deinen griechischen Joghurt mit einem Spritzer Honig sofort. Du kannst es
zum Friihstilick essen, als Snack zwischendurch oder sogar als leichtes Dessert.

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch vielseitig. Du kannst es nach Belieben anpassen,
indem du verschiedene Friichte oder Nisse hinzufligst. Griechischer Joghurt bietet eine gute Portion
Protein und Probiotika, wahrend der Honig antioxidative Eigenschaften und natirlich siiRe Noten
hinzufigt.

**Abendessen:** Vollkornnudeln mit Tomatensauce, magerem Rinderhack und gediinstetem Spinat
**Zutaten:**

- 250 g Vollkornnudeln

- 300 g mageres Rinderhack

-1 Zwiebel, gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 400 g passierte Tomaten

-1 TL Olivenaol



-1 TL getrockneter Oregano

-1 TL getrockneter Basilikum

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Eine Handvoll frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt

- Parmesan-Kase (optional, zum Servieren)

**Anleitung:**

1. **Nudeln kochen:** Kocht die Vollkornnudeln gemaR den Anweisungen auf der Verpackung in
leicht gesalzenem Wasser, bis sie al dente sind. GielRt das Wasser ab und stellt die Nudeln beiseite.

2. **Tomatensauce zubereiten:** In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Die gehackte Zwiebel und
den Knoblauch hinzufiigen und bei mittlerer Hitze glasig dlinsten. Fligt das Rinderhack hinzu und
bratet es an, bis es braun ist. Giel3t die passierten Tomaten ein, wiirzt mit Oregano, Basilikum, Salz
und Pfeffer. Lasst die Sauce bei niedriger Hitze kocheln, wahrend ihr den Spinat zubereitet.

3. **Spinat dinsten:** In einer separaten Pfanne den gehackten Spinat bei mittlerer Hitze mit etwas
Olivendl diinsten, bis er zusammenfallt und weich wird.

4. **Alles zusammenbringen:** Gebt die gedilinsteten Spinat in die Tomatensauce und rihrt um.
Lasst die Sauce fiir weitere 5 Minuten kécheln, um die Aromen zu vermengen. Probieret die Sauce
und passt die Gewlirze nach Bedarf an.

5. **Servieren:** Gebt die gekochten Vollkornnudeln auf Teller, verteilt die Tomatensauce dariiber
und garniert das Gericht mit frisch geriebenem Parmesan-Kase, wenn gewiinscht.

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Ballaststoffen und Proteinen. Die
Vollkornnudeln liefern komplexe Kohlenhydrate, die den Blutzuckerspiegel stabil halten, das mageres
Rinderhack fugt Protein hinzu, und der Spinat bringt Vitamine und Mineralien mit.

Geniel3t eure gesunde Mabhlzeit!



**Tag 3:**

**Erihstlck:** Vollkorn-Toast mit Avocado und pochiertem Ei

Ein kostliches und nahrstoffreiches Frihstick, das Energie fiir den Tag liefert und dabei gesunde
Fette, Proteine und komplexe Kohlenhydrate kombiniert.

**Zutaten:**

- 2 Scheiben Vollkornbrot

- 1 reife Avocado

- 2 frische Eier

- Essig (fur das Pochierwasser)

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Optional: Chiliflocken oder frischer Koriander zum Garnieren

**Anleitung:**

1. **Avocado vorbereiten:** Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale heben. In einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. **Toast zubereiten:** Die Vollkornbrotscheiben toasten, bis sie goldbraun sind.

3. **Pochierte Eier:** Einen groRen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Einen Essloffel Essig
hinzuftigen. Die Hitze reduzieren, sodass das Wasser sanft simmert. Ein Ei in eine Tasse aufschlagen
und vorsichtig ins simmende Wasser gleiten lassen. Wiederholt dasselbe mit dem zweiten Ei. Die Eier
etwa 3-4 Minuten pochieren, bis das EiweiR gestockt, aber das Eigelb noch fliissig ist.

4. **Zusammenstellen:** Die pochierten Eier vorsichtig mit einem Schauml|offel aus dem Wasser
nehmen und auf einem Papiertuch abtropfen lassen. Die Avocadomischung gleichmaRig auf die
getoasteten Vollkornbrotscheiben verteilen. Die pochierten Eier darauf legen und mit Salz, Pfeffer
und nach Belieben Chiliflocken oder frischem Koriander garnieren.



5. **GenieRen:** Sofort servieren und das kostliche, nahrhafte Frihstiick in vollen Ziigen geniel3en!

Dieses Rezept bietet eine perfekte Kombination aus sattigendem Vollkornbrot, cremiger Avocado
und dem kostlichen fliissigen Eigelb eines pochierten Eis. Es ist nicht nur lecker, sondern versorgt
euch auch mit wichtigen Nahrstoffen fiir einen gelungenen Start in den Tag. Guten Appetit!

**Mittagessen:** Bunter Quinoa-Salat mit gerostetem Gemise und Fetakdse

Ein leichter, ndhrstoffreicher Quinoa-Salat mit geréstetem Gemiise und herzhaftem Fetakase —
perfekt fir eine gesunde Mahlzeit voller Geschmack und Farben!

**Zutaten:**

*Fir den Salat:*

-1 Tasse Quinoa, gewaschen und abgetropft
- 2 Tassen Gemiusebriihe

- 1 rote Paprika, gewirfelt

- 1 gelbe Paprika, gewdirfelt

-1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

-1 Aubergine, gewirfelt

-1 rote Zwiebel, in Ringe geschnitten

- 2 Essloffel Olivendl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 150 g Fetakase, gewdirfelt

*FUr das Dressing:*
- 3 Essloffel Olivenol
- 2 Essloffel Balsamico-Essig

- 1 Teel6ffel Dijon-Senf



- 1 Teel6ffel Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

*Fir die Garnitur:*

- Frische Petersilie, gehackt

**Anleitung:**

1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

2. Quinoa in einem Topf mit Gemisebriihe zum Kochen bringen. Hitze reduzieren, abdecken und 15-
20 Minuten kdcheln lassen, bis die Flissigkeit aufgenommen ist und der Quinoa leicht aufgegangen
ist. Beiseite stellen, um abzukiihlen.

3. Das geschnittene Gemiise auf einem Backblech verteilen, mit Olivendl betraufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Ofen etwa 20-25 Minuten oder bis das Gemuse goldbraun und zart
ist, rosten.

4. Wahrend das Gemiuse abkiihlt, das Dressing vorbereiten. Olivendl, Balsamico-Essig, Senf, Honig,
Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel vermengen.

5. In einer groRen Schiissel Quinoa, gerostetes Gemiise und Fetakdse vermengen.

6. Das Dressing liber den Salat gieRen und vorsichtig vermengen, um alle Zutaten zu bedecken.

7. Den Salat vor dem Servieren mit gehackter frischer Petersilie garnieren.

8. Sofort geniellen oder im Kiihlschrank kiihlen und spater servieren.



Dieser bunte Quinoa-Salat eignet sich hervorragend als Hauptmahlzeit oder Beilage zu gegrilltem
Fleisch oder Fisch. Er ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Proteinen, Ballaststoffen und
gesunden Fetten.

Guten Appetit!

**Snack:** Handvoll Mandeln und eine kleine Portion Trauben

**Abendessen:** Gegrilltes Hidhnchen mit Kartoffelpiiree und gediinstetem griinem Spargel

Ein kostliches und ausgewogenes Rezept, das sich perfekt fiir eine nahrhafte Mahlzeit eignet. Die
Kombination von gegrilltem Hahnchen, cremigem Kartoffelplree und frischem griinen Spargel macht
dieses Gericht zu einem wahren Gaumenschmaus.

**Zutaten:**

*Fir das gegrillte Hdhnchen:*

- 2 Hdhnchenbrustfilets

- 2 EL Olivendl

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- Saft einer Zitrone

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (Rosmarin, Thymian) flr die Marinade

*Fir das Kartoffelpiree:*

- 4 grolle Kartoffeln, geschélt und gewrfelt
-1/2 Tasse Milch

- 2 EL Butter

- Salz und Muskatnuss nach Geschmack

*FUr den gedilnsteten griinen Spargel:*



-1 Bund griiner Spargel, Enden abgeschnitten
-1 EL Olivenal
- Saft einer halben Zitrone

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Anleitung:**

*Gegrilltes Hahnchen:*

1. Die Hdhnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen.

2. In einer Schissel Olivendl, gehackten Knoblauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und frische Krauter
vermengen.

3. Die Hahnchenbrustfilets in der Marinade wenden und mindestens 30 Minuten im Kihlschrank
ziehen lassen.

4. Das Hahnchen auf dem Grill oder in einer Grillpfanne von beiden Seiten ca. 6-8 Minuten pro Seite
grillen, bis es durchgegart ist.

*Kartoffelplree:*

1. Die Kartoffelwirfel in einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen und bis zur Gabelstichprobe
weich kochen.

2. Die gekochten Kartoffeln abgiefen und in eine Schiissel geben. Milch, Butter, Salz und Muskatnuss
hinzufligen.

3. Mit einem Kartoffelstampfer oder einer Gabel die Kartoffeln zu einem cremigen Piiree
zerstampfen.

*Gedunsteter griiner Spargel:*

1. Den griinen Spargel in einer Pfanne mit Olivendl anbraten, bis er leicht gebraunt ist.

2. Zitronensaft hinzufligen und den Spargel bei mittlerer Hitze etwa 5-7 Minuten diinsten, bis er zart
ist.



3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

*Servieren:*

Das gegrillte Hdhnchen auf einem Bett aus cremigem Kartoffelpiree anrichten und mit dem
gedlinsteten griinen Spargel garnieren. Ein Hauch von frischen Krdutern und Zitronenscheiben
verleihen dem Gericht den letzten Schliff.



**Tag 4.**

**Er{ihstlck:** Smoothie mit Spinat, Banane, Beeren und einem Schuss Mandelmilch

Dieser erfrischende griine Smoothie ist nicht nur lecker, sondern auch eine ausgezeichnete
Moglichkeit, wichtige Nahrstoffe in einer kostlichen Form zu genielRen. Die Kombination von Spinat,
Banane, Beeren und Mandelmilch macht diesen Smoothie zu einem gesunden und energiereichen
Getrank.

**Zutaten:**

- 1 Handvoll frischer Spinatblatter, gewaschen

- 1 reife Banane

- 1/2 Tasse gemischte Beeren (z.B., Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren)

-1 Tasse Mandelmilch (ungestiRt)

- 1 Essloffel Chiasamen (optional, fir zusatzliche Ballaststoffe und Omega-3-Fettsauren)

- Eiswiirfel (optional)

**Anleitung:**

1. **Vorbereitung:** Wascht den frischen Spinat grindlich, schalt die Banane und mischt die
gemischten Beeren, wenn sie frisch sind.

2. **Zusammenstellung:** Gebt den gewaschenen Spinat, die geschalte Banane, die gemischten
Beeren und die Mandelmilch in einen Mixer.

3. **Mixen:** Mixt die Zutaten bei hoher Geschwindigkeit, bis der Smoothie cremig und gut
gemischt ist.

4. **Chiasamen hinzufiigen (optional):** Wenn ihr mégt, konnt ihr einen Essloffel Chiasamen
hinzuftgen und kurz mixen, um sie gleichmaRig zu verteilen.



5. **Servieren:** GieRt den Smoothie in ein Glas, figt nach Belieben Eiswirfel hinzu und genieRt
euer gesundes Getrank!

**Anmerkungen:**

- Um dem Smoothie eine zusatzliche kiihlende Note zu verleihen, kénnt ihr gefrorene Beeren oder
Eiswirfel hinzuflgen.

- Je nach Geschmack kénnt ihr die Konsistenz anpassen, indem ihr mehr oder weniger Mandelmilch
verwendet.

Dieser griine Beeren-Smoothie bietet eine Fiille von Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen
aus dem Spinat und den Beeren. Die Banane sorgt flr natirliche StiRe, und die Mandelmilch fugt
einen kostlichen Hauch von Nissen hinzu. Ein perfekter Start in den Tag oder ein erfrischender Snack
fir zwischendurch!

**Mittagessen:** Linsensuppe mit Vollkornbrot

Diese kostliche Linsensuppe ist nicht nur reich an Ballaststoffen, Proteinen und verschiedenen
Nahrstoffen, sondern auch einfach zuzubereiten. Serviert mit knusprigem Vollkornbrot wird dieses
Gericht zu einer herzhaften und sattigenden Mabhlzeit.

**Zutaten fiur die Linsensuppe:**

-1 Tasse griine oder braune Linsen, gewaschen
-1 Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Karotten, gewirfelt

- 2 Selleriestangen, gewirfelt

- 3 Knoblauchzehen, gehackt

- 1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

- 1 Liter Gemdsebriihe

- 1 Teel6ffel Kreuzkiimmel

- 1 Teel6ffel Paprika

- 1 Teel6ffel gemahlener Koriander



- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 Essloffel Olivenol

- Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren

**Zutaten fur das Vollkornbrot:**

- 2 Tassen Vollkornmehl

- 1 Tasse lauwarmes Wasser

- 1 Packchen Trockenhefe

- 1 Teeltffel Salz

- 1 Teel6ffel Honig oder Ahornsirup

(alternativ fertig gekauftes ;)

**Anleitung:**

**Linsensuppe:**

1. In einem groRRen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebel, Karotten, Sellerie und Knoblauch
darin anschwitzen, bis sie weich sind.

2. Die Linsen hinzufiigen und kurz mitdiinsten, dann die gehackten Tomaten, Gemiisebrihe,
Kreuzkiimmel, Paprika und gemahlenen Koriander einrihren.

3. Die Suppe zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und abgedeckt etwa 25-30 Minuten
kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in Schalen gieRen und mit frischer Petersilie oder
Koriander garnieren.

**Vollkornbrot: **



1. In einer grofRen Schissel das Vollkornmehl mit Salz vermengen.

2. In einem separaten GefaR die Trockenhefe im lauwarmen Wasser auflésen und den Honig oder
Ahornsirup hinzufligen. Die Mischung fiir etwa 5 Minuten stehen lassen, bis sie schaumt.

3. Die Hefemischung zum Vollkornmehl geben und gut durchkneten, bis ein geschmeidiger Teig
entsteht.

4. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

5. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Teig zu einem Brot formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

6. Das Brot flir etwa 25-30 Minuten backen, bis es goldbraun ist und beim Klopfen auf die Unterseite
einen hohlen Klang erzeugt.

Genielt eure herzhafte Linsensuppe mit einem Stiick warmem Vollkornbrot! Ein perfektes Gericht
fir gemitliche Tage.

Guten Appetit!

**Snack:** Apfelspalten mit Erdnussbutter oder Mandelmus

** Abendessen Rezept: Gegrillter Fisch mit Quinoa und gediinstetem Gemise**

Dieses Rezept ist nicht nur kdstlich, sondern auch reich an Proteinen, Ballaststoffen und wichtigen
Nahrstoffen. Perfekt flir Endomorphe, die einen ausgewogenen Erndhrungsplan verfolgen.

**Zutaten:**



*FUr den gegrillten Fisch:*

- 4 Fischfilets (z.B., Lachs, Forelle oder Kabeljau)
- Saft einer Zitrone

- 2 Knoblauchzehen, gehackt

- 1 Essloffel Olivendl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (z.B., Petersilie oder Dill) fur die Garnitur

*Fdr das Quinoa:*

-1 Tasse Quinoa

- 2 Tassen Gem{Usebrihe oder Wasser

- Salz nach Geschmack

*Fir das gedlinstete GemUse:*

- 2 Tassen gemischtes Gemdse (z.B., Brokkoli, Karotten, Paprika), in mundgerechte Stiicke
geschnitten

- 1 Essloffel Olivendl
- 1 Teel6ffel gehackter Knoblauch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Anleitung:**

*Fur den gegrillten Fisch:*

1. Den Fisch mit Zitronensaft betrdufeln und mit gehacktem Knoblauch, Olivendl, Salz und Pfeffer
wirzen. Mindestens 15 Minuten marinieren lassen.



2. Den Grill vorheizen und den Fisch bei mittlerer Hitze fiir ca. 5-7 Minuten pro Seite grillen, bis er
durchgegart und leicht gebraunt ist.

3. Mit frischen Krautern garnieren.

*Fir das Quinoa:*

1. Die Quinoa unter kaltem Wasser griindlich abspiilen.
2. Die Gemisebriihe oder das Wasser zum Kochen bringen, dann die Quinoa hinzuftigen.

3. Hitze reduzieren, abdecken und 15-20 Minuten kdcheln lassen, bis die Flissigkeit aufgenommen
wurde und die Quinoa leicht aufgegangen ist.

4. Mit Salz abschmecken.

*FiUr das gedilinstete Gemise:*

1. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, den gehackten Knoblauch hinzufiigen und kurz anbraten.

2. Das geschnittene Gemiise in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze fir etwa 5-7 Minuten
dinsten, bis es zart, aber immer noch bissfest ist.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

*Servieren:*

1. Verteile eine Portion Quinoa auf jedem Teller.

2. Platziere den gegrillten Fisch dariiber und garniere mit gediinstetem Gemdiise.

3. Optional mit frischen Krdutern bestreuen und sofort servieren.

Dieses Gericht ist nicht nur nahrhaft, sondern auch eine kulinarische Freude. Genielit eure gesunde
Mabhlzeit!



**Tag 5:**

**Friihstlick:** Omelett mit Spinat, Tomaten und Feta-Kéase

Ein kostliches Omelett ist nicht nur einfach zuzubereiten, sondern auch eine nahrstoffreiche Option
flr ein ausgewogenes Friihstilick oder eine leichte Mahlzeit. Dieses Spinat-Tomaten-Feta-Omelett
kombiniert herzhafte Aromen mit gesunden Zutaten.

**Zutaten:**

- 3 Eier

- Eine Handvoll frischer Spinat, grob gehackt
- 1 Tomate, gewiirfelt

- 50 g Feta-Kase, zerbrockelt

- 1 EL Olivendl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (z.B. Petersilie) zum Garnieren (optional)

**Anleitung:**

1. **Vorbereitung der Zutaten:** Hackt den frischen Spinat grob, wiirfelt die Tomate und zerbroselt
den Feta-Kase.

2. **Ei-Vorbereitung:** In einer Schissel die Eier aufschlagen und mit einer Gabel oder einem
Schneebesen leicht verquirlen. Salzt und pfeffert nach Geschmack.

3. **Gemuse vorbereiten:** In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Gebt den gehackten Spinat und
die gewirfelten Tomaten in die Pfanne. Lasst sie kurz anbraten, bis der Spinat zusammenfallt und die
Tomaten weicher werden.

4. **Eier hinzufligen:** GieRt die verquirlten Eier Gber das Gemdise in der Pfanne. Lasst die Eier leicht
stocken, aber rihrt nicht zu viel um, damit das Gem{se sichtbar bleibt.



5. **Feta hinzufligen:** Verteilt den zerbrockelten Feta gleichmaRig Gber die Halfte des Omeletts.

6. **Falten und Servieren:** Wenn die Eier fest sind, klappen Sie die andere Halfte des Omeletts
Uber die Fillung. Lasst das Omelett noch einige Augenblicke in der Pfanne, bis es durchgegart ist.

7. **Garnieren und servieren:** Nehmt das Omelett aus der Pfanne und garniert es nach Belieben
mit frischen Krautern. Serviert es heild und genieRt eure leckere Mahlzeit!

Dieses Spinat-Tomaten-Feta-Omelett ist nicht nur reich an Eiweil}, sondern bietet auch eine Vielzahl
von Vitaminen und Mineralstoffen aus dem frischen Gemise. Experimentiert gerne mit weiteren
Krautern oder Gewilirzen, um den Geschmack an eure Vorlieben anzupassen. Guten Appetit!

**Mittagessen:** Vollkorn Wrap mit gegrilltem Gemise, Hihnchenbrust und Avocado

Dieses Rezept vereint leckere Aromen, gesunde Nahrstoffe und eine angenehme Textur in einem
vollwertigen Wrap. Perfekt flr eine ausgewogene Mahlzeit, die euch mit Energie versorgt.

*¥*Zutaten:**

-1 Vollkorn-Wrap

- 150 g Hdahnchenbrust, in diinnen Streifen geschnitten

- 1 Paprika, in Streifen geschnitten (verschiedene Farben fir mehr Vielfalt)
- 1 Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten

-1 kleine rote Zwiebel, in Ringe geschnitten

- 1 Teel6ffel Olivendl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten

- Handvoll frischer Spinat oder Feldsalat

- Griechischer Joghurt oder Hummus als Sauce (optional)

- Frische Krauter wie Koriander oder Petersilie zum Garnieren (optional)



**Anleitung:**

1. Das Gemiise vorbereiten: Paprika, Zucchini und Zwiebel in gleichmaRige Stiicke schneiden.

2. Eine Grillpfanne oder einen Grill vorheizen und das Gemise darin mit Olivendl, Salz und Pfeffer
anbraten oder grillen, bis es zart und leicht gerostet ist.

3. In derselben Pfanne die Hahnchenbruststreifen anbraten, bis sie durchgekocht und leicht gebraunt
sind.

4. Den Vollkorn-Wrap leicht erwarmen, um die Flexibilitat zu verbessern.

5. Den Wrap mit einer Schicht frischem Spinat oder Feldsalat belegen.

6. Das gegrillte Gemiise und die Hihnchenbruststreifen gleichmaRig auf dem Griin verteilen.

7. Avocadoscheiben dariber legen und nach Belieben mit griechischem Joghurt oder Hummus
betraufeln.

8. Den Wrap vorsichtig zusammenrollen und in der Mitte schneiden, um zwei Halften zu erhalten.

9. Nach Wunsch mit frischen Krautern garnieren.

Dieser Vollkorn Wrap ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Ballaststoffen, Proteinen und
gesunden Fetten. Geniel$t eure gesunde Mahlzeit!

**Snack:** Karottensticks mit Hummus

**Abendessen:** Rindfleisch-Gemisepfanne mit braunem Reis



Diese Rindfleisch-Gemisepfanne mit braunem Reis ist nicht nur koéstlich, sondern auch reich an
Proteinen, Ballaststoffen und gesunden Nahrstoffen. Das Gericht ist einfach zuzubereiten und bietet
eine ausgewogene Mahlzeit fiir Endomorphe, die ihre Erndhrung optimieren mochten.

**Zutaten:**

- 500 g mageres Rindfleisch, in Streifen geschnitten
- 2 Tassen gekochter brauner Reis

-1 Zwiebel, in dlinne Ringe geschnitten

- 2 Knoblauchzehen, gehackt

- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
-1 Zucchini, gewdrfelt

- 1 Karotte, in diinne Scheiben geschnitten
- 1 Tasse Brokkoli-R6schen

- 2 EL Sojasauce

- 1 EL Olivendl

- 1 TL frischer Ingwer, gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren

**Anleitung:**

1. Das mager geschnittene Rindfleisch in einer Schiissel mit Sojasauce, gehacktem Knoblauch und
Ingwer marinieren. Mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl erhitzen. Die marinierten Rindfleischstreifen scharf anbraten,
bis sie goldbraun sind. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.



3. Die Zwiebel in derselben Pfanne anbraten, bis sie weich und leicht gebraunt ist. Fligt dann die
Paprikastreifen, Zucchini, Karottenscheiben und Brokkoli hinzu. Riihrt die Gemiise regelmaRig um
und bratet sie fir etwa 5-7 Minuten an, bis sie zart, aber immer noch knackig sind.

4. Das angebratene Rindfleisch wieder in die Pfanne geben und mit den Gemiisen vermengen.

5. Den gekochten braunen Reis hinzufiigen und alles gut durchriihren, um die Aromen zu vereinen.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Bei Bedarf mehr Sojasauce hinzufiigen.

7. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Rindfleisch-Gemisepfanne auf Tellern servieren.

8. Mit frischer Petersilie oder Koriander garnieren.

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Nahrstoffen. Es bietet eine ausgewogene
Kombination aus Proteinen, gesunden Fetten und Ballaststoffen, die sich positiv auf die Gesundheit
und den Stoffwechsel auswirken kénnen.



**Tag 6:**

**Frihstlick:** Griechischer Joghurt mit Honigmelone und gehackten Walniissen

Ein erfrischendes und nahrhaftes Friihstlick oder Snack, das reich an Proteinen und gesunden Fetten
ist. Dieses einfache Rezept kombiniert die StiRe der Honigmelone mit der Cremigkeit von Joghurt und
dem knusprigen Crunch von gehackten Walnussen.

**Zutaten:**

- Griechischer Joghurt (nach Belieben, etwa 200g pro Portion)

- Frische Honigmelone, gewiirfelt

- Gehackte Walnisse (1-2 Essloffel pro Portion)

- Honig zum Betraufeln (optional)

- Frische Minzeblatter (optional, fur die Dekoration)

**Zubereitung:**

1. **Joghurt vorbereiten:** Verteile den griechischen Joghurt gleichmaRig in einer Schiissel oder
einem Glas.

2. **Honigmelone schneiden:** Schneide die Honigmelone in kleine, mundgerechte Stlicke. Du
kannst auch einen Melonenausstecher verwenden, um attraktive Kugeln zu formen.

3. **Honigmelone zum Joghurt hinzuftigen:** Verteile die gewirfelte Honigmelone gleichmaRig liber
den Joghurt.

4. **Walnusse hacken:** Hacke die Walniisse grob und streue sie liber die Melone und den Joghurt.

5. **Honig betrdufeln (optional):** Wenn du es gerne etwas siiRer magst, betraufel das Ganze mit
etwas Honig.



6. **Mit Minze dekorieren (optional):** Fir eine zusatzliche Frische und Aromatik kannst du das
Gericht mit frischen Minzeblattern dekorieren.

7. **Servieren:** Genielle das Joghurt mit Honigmelone und gehackten Walniissen sofort als
kostliches und gesundes Friihstiick oder Snack.

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern bietet auch eine gute Mischung aus Proteinen, gesunden
Fetten und Vitaminen. Es ist eine groRartige Option fiir einen energiereichen Start in den Tag oder als
erfrischende Zwischenmahlzeit.

**Mittagessen:** Quinoa-Bowl mit schwarzen Bohnen, Maissalsa und Avocado

**Zutaten:**

*Fir die Quinoa:*

-1 Tasse Quinoa

- 2 Tassen Wasser

- Eine Prise Salz

*Fir die Schwarzen Bohnen:*

-1 Dose Schwarze Bohnen, abgespiilt und abgetropft

-1 Knoblauchzehe, gehackt

- 1 Teeloffel Kreuzkiimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

*Fur die Maissalsa:*

-1 Tasse Maiskorner (frisch oder aus der Dose)



- 1 Tomate, gewdrfelt

- 1/2 rote Zwiebel, fein gehackt

- 1/4 Tasse frischer Koriander, gehackt
- Saft einer Limette

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

*Fir die Avocado:*

- 2 reife Avocados, in Scheiben geschnitten

*Zum Servieren:*

- Griechischer Joghurt oder Sauerrahm (optional)
- Frische Korianderblatter (optional)

- Limettenspalten

**Anleitung:**

1. Die Quinoa grindlich unter flieRendem Wasser abspiilen, um die Bitterstoffe zu entfernen. In
einem Topf 2 Tassen Wasser zum Kochen bringen, eine Prise Salz hinzufligen und die Quinoa
hinzugeben. Reduziert die Hitze, deckt den Topf ab und lasst die Quinoa etwa 15 Minuten kdcheln,
bis sie leicht aufgegangen und das Wasser absorbiert ist. Vom Herd nehmen und abgedeckt weitere 5
Minuten ruhen lassen.

2. Wiahrend die Quinoa kocht, konnt ihr die schwarzen Bohnen vorbereiten. Erhitzt etwas Olivenél in

einer Pfanne und diinstet den gehackten Knoblauch an, bis er duftet. Fligt die abgespllten schwarzen
Bohnen hinzu, streut den Kreuzkiimmel dariiber und wiirzt mit Salz und Pfeffer. Lasst die Bohnen fir

etwa 5 Minuten kdcheln, bis sie gut durchgewarmt sind.

3. Fur die Maissalsa mischt ihr einfach alle Zutaten in einer Schissel. Stellt die Salsa beiseite, damit
sich die Aromen verbinden kénnen.



4. Um die Quinoa-Bowl zusammenzustellen, platziert eine groRziigige Portion Quinoa in einer
Schiissel. Gebt eine Portion der schwarzen Bohnen darauf und garniert es mit der Maissalsa. Legt die
Avocadoscheiben oben drauf und vervollstandigt das Ganze mit einem Klecks griechischem Joghurt
oder Sauerrahm, frischen Korianderblattern und Limettenspalten nach Geschmack.

5. Vorsichtig umrihren und sofort genieflen!

Diese Quinoa-Bowl ist nicht nur lecker und nahrhaft, sondern auch vollgepackt mit Protein,
Ballaststoffen und gesunden Fetten. Perfekt fiir eine ausgewogene Mabhlzeit!

**Snack:** Naturjoghurt mit einem Teel6ffel Chiasamen

**Abendessen:** Gebackenes Hahnchenfilet mit StiBkartoffelspalten und griinem Salat

*¥*Zutaten:**

*Fiir das Hahnchenfilet:*

- 2 Hdhnchenbrustfilets

- 2 Essloffel Olivendl

- 1 Teel6ffel Paprika

- 1 Teeloffel Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

*Fir die SuRkartoffelspalten:*

- 2 mittelgroRRe StiBkartoffeln, geschalt und in Spalten geschnitten
- 2 Essloffel Olivendl

- 1 Teel6ffel Rosmarin

- 1 Teeloffel Paprika

- Salz und Pfeffer nach Geschmack



*Fir den Grinen Salat:*

- Gemischtes Blattgemse (Spinat, Rucola, Feldsalat)
- Cherrytomaten, halbiert

- Gurke, in Scheiben geschnitten

- Rote Zwiebel, diinn geschnitten

- Dressing nach Wahl

**Anleitung:**

1. *Ofenvorbereitung:* Den Ofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

2. *Hahnchenfilet zubereiten:* Die Hahnchenbrustfilets waschen und trockentupfen. In einer
Schissel Olivendl, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermengen. Die Hihnchenbrustfilets in
der Mischung wenden, sodass sie gut bedeckt sind.

3. *Stikkartoffelspalten vorbereiten:* Die geschalten und geschnittenen SiRkartoffeln in einer
separaten Schiissel mit Olivendl, Rosmarin, Paprika, Salz und Pfeffer vermengen, bis sie gleichmaRig
bedeckt sind.

4. *Backblech vorbereiten:* Die marinierten Hahnchenbrustfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Die vorbereiteten StRRkartoffelspalten neben das Hahnchen auf das Blech legen.

5. *Backen:* Das Backblech in den vorgeheizten Ofen schieben und fiir etwa 25-30 Minuten backen,
bis das Hahnchen durchgegart und die StiRkartoffeln goldbraun und knusprig sind.

6. *Grinen Salat zubereiten:* Wahrend das Hiahnchen und die StRkartoffeln im Ofen sind, den
griinen Salat vorbereiten. Das gemischte Blattgemise in eine groRe Schiissel geben und mit
Cherrytomaten, Gurken und roten Zwiebeln garnieren. Mit einem Dressing nach Wahl betraufeln.

7. *Servieren:* Das gebackene Hahnchenfilet zusammen mit den knusprigen SiiRkartoffelspalten auf
Tellern anrichten. Den griinen Salat als Beilage servieren. GenieRt dieses kostliche und ausgewogene
Gericht, das nicht nur den Gaumen erfreut, sondern auch euren Kérper mit wichtigen Nahrstoffen
versorgen.



**Tag 7:**

**Friihstiick:** Vollkornpfannkuchen mit frischen Beeren und einem Hauch Ahornsirup
**Zutaten:**

- 1 Tasse Vollkornmehl

- 1 Essloffel Zucker (optional)

- 1 Teeloffel Backpulver

-1/2 Teel6ffel Natron

- Eine Prise Salz

- 1 Tasse fettarme Milch

-1 grolRes Ei

- 1 Essloffel geschmolzenes Kokos6l oder Rapsol

- Frische Beeren (z.B., Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren)

- Ahornsirup zum Servieren

**Anleitung:**

1. **Trockene Zutaten mischen:** In einer groRen Schissel das Vollkornmehl, Zucker (falls
verwendet), Backpulver, Natron und eine Prise Salz vermengen.

2. **Fliissige Zutaten hinzufiigen:** Milch, Ei und geschmolzenes Ol hinzufiigen. Gut vermengen, bis
ein glatter Teig entsteht. Achtet darauf, nicht zu Gbermischen, um fluffige Pfannkuchen zu erhalten.

3. **Pfanne vorheizen:** Eine Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen und leicht mit Ol einfetten.

4. **Pfannkuchen backen:** Eine Kelle Teig in die Pfanne geben. Wenn Blasen auf der Oberflache
erscheinen und die Rander fest werden, den Pfannkuchen wenden und auf der anderen Seite
goldbraun backen. Diesen Schritt flir den restlichen Teig wiederholen.



5. **Servieren:** Die Pfannkuchen auf einem Teller stapeln und mit frischen Beeren garnieren. Einen
Hauch Ahornsirup dariber traufeln.

6. **GenieRen:** Sofort servieren und die leckeren Vollkornpfannkuchen mit den frischen Beeren
und dem Ahornsirup genieRen!

Dieses Rezept ist nicht nur kostlich, sondern auch eine gesunde Wahl, da Vollkornmehl Ballaststoffe
und Nahrstoffe enthalt, wahrend die Beeren Antioxidantien liefern. Der Hauch Ahornsirup verleiht
eine siiRe Note, ohne zu viel zusatzlichen Zucker. Ein perfekter Start in den Tag fiir alle, insbesondere
fir Endomorphe, die auf eine ausgewogene Ernahrung achten. Guten Appetit!

**Mittagessen:** Thunfischsalat mit Gemiise, Oliven und einem leichtem Dressing

Dieser Thunfischsalat ist nicht nur leicht zuzubereiten, sondern auch reich an Proteinen und
gesunden Nahrstoffen. Perfekt fiir eine nahrhafte Mahlzeit, die den Geschmackssinn verwohnt.

**Zutaten:**

*Fir den Salat:*

- 200 g frischer Thunfisch (roh oder kurz angebraten)

- 2 Tassen gemischtes Blattgemise (Rucola, Feldsalat, Spinat, etc.)
- 1 Tasse Kirschtomaten, halbiert

- 1/2 Gurke, in Scheiben geschnitten

- 1/4 rote Zwiebel, diinn geschnitten

-1/3 Tasse schwarze Oliven, entkernt

- 1/4 Tasse Feta-Kase, zerbrockelt (optional)

*Fir das Dressing:*



- 2 Essloffel Olivendl extra vergine
- 1 Essloffel frischer Zitronensaft

- 1 Teeloffel Dijon-Senf

- 1 Teel6ffel Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Zubereitung:**

1. ¥**Thunfisch vorbereiten:** Den frischen Thunfisch nach Belieben wiirzen und in einer Pfanne mit
etwas Olivendl kurz anbraten. Alternativ kann der Thunfisch auch roh verwendet werden, wenn er
von hochster Qualitat ist.

2. **Gemise vorbereiten:** Das gemischte Blattgemiise, die Kirschtomaten, die Gurkenscheiben, die
rote Zwiebel und die Oliven in einer groRen Schiissel vermengen.

3. **Thunfisch hinzufligen:** Den kurz angebratenen oder rohen Thunfisch in mundgerechte Stiicke
schneiden und zum Gemdse in die Schissel geben.

4. **Dressing zubereiten:** In einer kleinen Schissel Olivendl, Zitronensaft, Dijon-Senf und Honig
vermengen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

5. **Salat anrichten:** Das Dressing Uber den Salat giefen und vorsichtig vermengen, um alle
Zutaten zu bedecken. Optional mit Feta-Kase bestreuen.

6. **Servieren:** Den Thunfischsalat auf Tellern anrichten und nach Belieben mit frischen Krdutern
garnieren. Sofort servieren und geniellen!

Dieser erfrischende Thunfischsalat eignet sich hervorragend als leichtes Mittagessen oder
Abendessen. Er ist nicht nur lecker, sondern liefert auch eine gute Portion Proteine und gesunde
Fette. Guten Appetit!

**Snack:** Handvoll Walnisse und eine Orange



**Abendessen:** Gegrillte Garnelen mit Quinoa und gedlinstetem Spargel

Ein leichtes und kostliches Rezept, perfekt fir eine ausgewogene Mahlzeit. Diese gegrillten Garnelen
mit Quinoa und gediinstetem Spargel sind nicht nur reich an Proteinen, sondern auch reich an
Nahrstoffen.

**Zutaten:**

- 300 g Garnelen, geschalt und entdarmt

-1 Tasse Quinoa

-1 Bund griiner Spargel, holzige Enden entfernt
- 2 Knoblauchzehen, gehackt

- Saft einer Zitrone

- 2 Essloffel Olivenol

- Frische Petersilie, gehackt (zum Garnieren)

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

**Anleitung:**

1. **Quinoa kochen:** Die Quinoa nach Packungsanleitung kochen. In der Regel benétigt Quinoa
etwa 15 Minuten, bis sie leicht aufgegangen und bissfest ist.

2. **Spargel vorbereiten:** Den griinen Spargel in mundgerechte Stlicke schneiden. In einem Topf
mit leicht gesalzenem Wasser den Spargel diinsten, bis er zart, aber immer noch knackig ist (ca. 3-5
Minuten). Dann abtropfen lassen.

3. **Garnelen marinieren:** Die Garnelen in einer Schiissel mit gehacktem Knoblauch, Zitronensaft,
Olivenol, Salz und Pfeffer marinieren. Etwa 15 Minuten ziehen lassen.

4. **Garnelen grillen:** Die marinierten Garnelen auf einen vorgeheizten Grill legen und von jeder
Seite 2-3 Minuten grillen, bis sie durchgekocht und leicht gerostet sind.



5. **Anrichten:** Die gekochte Quinoa auf Teller verteilen, die gegrillten Garnelen darauf legen und
den gedlinsteten Spargel daneben arrangieren.

6. **Garnieren:** Das Gericht mit frisch gehackter Petersilie bestreuen und nach Belieben mit
zusatzlichem Zitronensaft betraufeln.

7. **Genielen:** Sofort servieren und diese kostliche, gesunde Mahlzeit geniellen!

Dieses Rezept bietet eine perfekte Kombination aus magerem EiweiR, gesunden Fetten und
komplexen Kohlenhydraten. Es ist nicht nur leicht zuzubereiten, sondern auch vollgepackt mit
Geschmack und Nahrstoffen.

Trinkt den Tag Uber ausreichend Wasser und passt die PortionsgréfSen an eure individuellen
Bedirfnisse an. Kombiniert diesen Erndhrungsplan mit regelmaRiger Bewegung und achtet auf
ausreichend Schlaf, um eure Gesundheitsziele zu unterstitzen.

Guten Appetit und viel Erfolg auf eurer Gesundheitsreise!

Gesundheitswiinsche,

Nadine



