
**Ernährungsplan für Endomorphe – 1 Woche voller ausgewogener Mahlzeiten** 

 

Als Heilpraktikerin habe ich einen maßgeschneiderten Ernährungsplan für Endomorphe 

zusammengestellt, um den Stoffwechsel zu unterstützen und eine gesunde Gewichtsregulierung zu 

fördern. Dieser Plan beinhaltet eine ausgewogene Mischung aus Proteinen, Ballaststoffen und 

gesunden Fetten. Denkt daran, die Portionen an eure individuellen Bedürfnisse und Aktivitätslevel 

anzupassen. 

 

**Tag 1:** 

 

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

Dieses einfache und köstliche Rezept ist nicht nur reich an Protein, sondern auch voller frischer 

Aromen. Griechischer Joghurt mit Beeren und Mandeln ist ein ideales Frühstück oder Snack für 

Endomorphe, um den Tag energiegeladen zu beginnen. 

**Zutaten:** 

- 1 Tasse griechischer Joghurt (ungezuckert) 

- Eine Handvoll gemischte Beeren (Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren) 

- 2 Esslöffel Mandeln, grob gehackt 

- 1 Teelöffel Honig (optional, je nach persönlichem Geschmack) 

- Frische Minzeblätter zum Garnieren (optional) 

**Anleitung:** 

1. **Griechischen Joghurt vorbereiten:** Gieße den griechischen Joghurt in eine Schüssel oder ein 

Glas. 

2. **Beeren waschen:** Wasche die Beeren gründlich unter kaltem Wasser. Bei Bedarf kleinere 

Früchte wie Erdbeeren in mundgerechte Stücke schneiden. 

3. **Beeren hinzufügen:** Verteile die gewaschenen Beeren gleichmäßig über den griechischen 

Joghurt. 

4. **Mandeln hinzufügen:** Grob gehackte Mandeln über die Beeren streuen. Die Mandeln geben 

dem Gericht eine zusätzliche Crunch-Textur und sind eine hervorragende Quelle für gesunde Fette. 

5. **Honig (optional):** Falls du etwas Süße bevorzugst, träufele einen Teelöffel Honig über die 

Beeren und Mandeln. 

 



6. **Garnieren (optional):** Verziere das Gericht mit einigen frischen Minzeblättern für einen 

zusätzlichen Frische-Kick. 

7. **Genießen:** Rühre die Zutaten leicht um, sodass sich die Aromen vermischen. Jetzt kannst du 

dein köstliches und nährstoffreiches griechisches Joghurt mit Beeren und Mandeln genießen! 

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch vielseitig. Du kannst es nach Belieben anpassen, 

indem du verschiedene Beeren oder Nüsse hinzufügst. Das griechische Joghurt liefert Proteine, 

während 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 Genießen dieses gesunden und erfrischenden Gerichts! 

 

**Mittagessen:** Gegrilltes Hähnchenbrustfilet mit Quinoa und Gemüse 

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch nährstoffreich und perfekt für ein ausgewogenes 

Mittagessen. Die Kombination von magerem Hähnchen, proteinreichem Quinoa und buntem 

Gemüse macht es zu einer gesunden Mahlzeit für Endomorphe. 

**Zutaten:** 

- 2 Hähnchenbrustfilets 

- 1 Tasse Quinoa 

- 2 Tassen Gemüsebrühe 

- 1 Zitrone (Saft und Schale) 

- 2 Knoblauchzehen, gehackt 

- 2 Esslöffel Olivenöl 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- Gemüse nach Wahl (z.B., Paprika, Zucchini, Kirschtomaten) 

**Anleitung:** 

1. **Quinoa kochen:** Spült die Quinoa gründlich unter kaltem Wasser ab. In einem Topf 2 Tassen 

Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Fügt die gespülte Quinoa hinzu, reduziert die Hitze und lasst sie 

köcheln, bis die Flüssigkeit aufgenommen ist und die Quinoa leicht aufgegangen ist. 

2. **Gemüse vorbereiten:** Schneidet das Gemüse eurer Wahl in mundgerechte Stücke. Ihr könnt 

zum Beispiel Paprika, Zucchini oder Kirschtomaten verwenden. 

3. **Hähnchen vorbereiten:** Würzt die Hähnchenbrustfilets mit Salz, Pfeffer, gehacktem Knoblauch 

und dem Saft einer Zitrone. Lasst sie für mindestens 15 Minuten marinieren. 

 



4. **Grillen:** Erhitzt eine Grillpfanne oder den Grill. Grillt die marinierten Hähnchenbrustfilets etwa 

6-8 Minuten pro Seite oder bis sie durchgegart sind und eine goldene Kruste haben. 

5. **Gemüse grillen:** In derselben Pfanne oder auf dem Grill das vorbereitete Gemüse mit etwas 

Olivenöl, Salz und Pfeffer grillen, bis es leicht gebräunt und zart ist. 

6. **Servieren:** Verteilt die gekochte Quinoa auf Tellern, legt das gegrillte Hähnchen darauf und 

garniert mit dem gegrillten Gemüse. Mit Zitronenschalen garnieren und nach Belieben mit frischen 

Kräutern bestreuen. 

Genießt dieses leckere und nährstoffreiche Mittagessen! Es bietet die perfekte Kombination aus 

Eiweiß, Ballaststoffen und gesunden Fetten für einen gesunden Stoffwechsel. 

 

**Snack:** Gemüsesticks mit Hummus 

Dieser gesunde Snack ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Nährstoffen. Gemüsesticks mit 

Hummus sind eine köstliche Möglichkeit, Ihren Appetit zu stillen und gleichzeitig von den 

gesundheitlichen Vorteilen von Gemüse und Hülsenfrüchten zu profitieren. 

**Zutaten:** 

- Möhren 

- Gurken 

- Paprika (verschiedene Farben) 

- Sellerie 

- Kirschtomaten 

**Für das Hummus:** 

- 1 Dose Kichererbsen, abgespült und abgetropft 

- 2 Knoblauchzehen, gehackt 

- 1/4 Tasse Tahini 

- 1/4 Tasse Olivenöl 

- Saft von 1 Zitrone 

- 1 Teelöffel Kreuzkümmel 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

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

**Anleitung:** 

 



1. Schälen und schneiden Sie das Gemüse in Sticks. Sie können die Möhren schälen und in Streifen 

schneiden, die Gurken und Paprika in dünne Stifte und den Sellerie in mundgerechte Stücke. 

2. Für das Hummus alle Zutaten in einem Mixer oder einer Küchenmaschine geben. 

3. Mixen Sie die Zutaten, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Falls nötig, fügen Sie nach und nach 

etwas Wasser hinzu, um die gewünschte Konsistenz zu erhalten. 

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls weitere Gewürze hinzufügen. 

5. Servieren Sie die Gemüsesticks auf einem Teller mit einer Schüssel Hummus in der Mitte. 

Dieser Snack ist nicht nur ein Fest für den Gaumen, sondern auch reich an Ballaststoffen, Proteinen 

und gesunden Fetten. Perfekt für Zwischenmahlzeiten, Partys oder als gesunde Option für Ihre 

Lunchbox. 

 

**Abendessen:** Lachsfilet mit Süßkartoffelpüree und gedünstetem Brokkoli 

Dieses köstliche Rezept kombiniert frisches Lachsfilet mit cremigem Süßkartoffelpüree und 

nährstoffreichem gedünstetem Brokkoli. Eine perfekte Mahlzeit, die nicht nur gut schmeckt, sondern 

auch viele gesundheitliche Vorteile bietet. 

**Zutaten:** 

*Für das Lachsfilet:* 

- 2 Lachsfilets (ca. 150 g pro Portion) 

- 1 Esslöffel Olivenöl 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- Frischer Zitronensaft 

*Für das Süßkartoffelpüree:* 

- 2 große Süßkartoffeln, geschält und gewürfelt 

- 2 Esslöffel ungesalzene Butter oder Olivenöl 

- 1/4 Tasse Milch (nach Bedarf) 

- Salz und Muskatnuss nach Geschmack 

*Für den gedünsteten Brokkoli:* 

- 2 Tassen frischer Brokkoli, in kleine Röschen geschnitten 

- 1 Esslöffel Olivenöl 

- 1 Knoblauchzehe, gehackt (optional) 



- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

**Anleitung:** 

1. **Lachsfilet zubereiten:** 

   - Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. 

   - Die Lachsfilets mit Olivenöl beträufeln und mit Salz, Pfeffer und frischem Zitronensaft würzen. 

   - 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 

bräunlich wird. 

2. **Süßkartoffelpüree zubereiten:** 

   - Die Süßkartoffelwürfel in einem Topf mit Wasser kochen, bis sie weich sind. 

   - Abgießen und die Süßkartoffeln in eine Schüssel geben. 

   - Mit Butter oder Olivenöl, Milch, Salz und Muskatnuss zerstampfen, bis eine cremige Konsistenz 

entsteht. Nach Bedarf mehr Milch hinzufügen. 

3. **Gedünsteten Brokkoli zubereiten:** 

   - Den Brokkoli in einem Topf mit Wasser etwa 3-5 Minuten dämpfen, bis er bissfest ist. 

   - In einer Pfanne Olivenöl erhitzen und den gehackten Knoblauch hinzufügen (optional).  

   - Den gedämpften Brokkoli in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze etwa 2-3 Minuten anbraten. 

Mit Salz und Pfeffer würzen. 

4. **Servieren:** 

   - Das Süßkartoffelpüree auf den Tellern verteilen, darauf das gebackene Lachsfilet platzieren und 

den gedünsteten Brokkoli daneben anrichten. 

   - Nach Belieben mit frischem Zitronensaft beträufeln und mit Kräutern garnieren. 

Dieses Rezept vereint Aromen und Textur zu einer ausgewogenen Mahlzeit für Endomorphe. Es ist 

nicht nur lecker, sondern auch reich an Omega-3-Fettsäuren, Ballaststoffen und Vitaminen. 

 

 

 

 

 

 



**Tag 2:** 

 

**Frühstück:** Haferflocken mit Bananenscheiben und einem Teelöffel 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 Teelöffel Mandelbutter 

- Optional: Honig oder Ahornsirup zum Süßen 

- Frische Beeren oder Nüsse als Topping 

 

**Anleitung:** 

 

1. **Haferflocken kochen:** Die Haferflocken in einem kleinen Topf mit der Milch vermengen und 

auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Rührt regelmäßig um, damit die Haferflocken nicht am 

Boden kleben. 

 

2. **Banane hinzufügen:** Sobald die Haferflocken kochen, fügt die geschnittenen Bananenscheiben 

hinzu. Lasst die Bananen für etwa 1-2 Minuten mitkochen, bis sie weicher werden. 

 

3. **Mandelbutter einrühren:** Nehmt den Topf vom Herd und rührt einen Teelöffel Mandelbutter 

in die Haferflockenmischung ein. Die Mandelbutter verleiht dem Frühstück eine cremige Konsistenz 

und einen köstlichen Geschmack. 

 

4. **Süßen (optional):** Falls gewünscht, könnt ihr das Frühstück mit Honig oder Ahornsirup nach 

eurem Geschmack süßen. 

 

5. **Toppings hinzufügen:** Serviert die Haferflocken in einer Schüssel und garniert sie mit frischen 

Beeren oder Nüssen für einen zusätzlichen Nährwert und Geschmack. 

 



Genießt euer gesundes Frühstück voller Ballaststoffe, Proteine und gesunder Fette! Diese Mahlzeit 

gibt euch nicht nur einen Energieschub am Morgen, sondern unterstützt auch eure langfristige 

Gesundheit. Guten Appetit! 

 

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

**Zutaten:** 

 

*Für den gebratenen Tofu:* 

- 250 g festen Tofu, in Würfel geschnitten 

- 2 Esslöffel Sojasauce 

- 1 Esslöffel Sesamöl 

- 1 Teelöffel Ahornsirup oder Honig 

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt 

- 1 Teelöffel Ingwer, gerieben 

- 1 Esslöffel Rapsöl zum Braten 

 

*Für den Salat:* 

- Gemischtes Blattgemüse (Spinat, Rucola, Feldsalat, etc.) 

- 1 Avocado, in Scheiben geschnitten 

- 1 Tasse Kirschtomaten, halbiert 

- 1/2 rote Zwiebel, in dünnen Ringen 

- Frische Kräuter nach Geschmack (Koriander, Petersilie) 

 

*Für das Dressing:* 

- 2 Esslöffel Olivenöl 

- 1 Esslöffel Balsamico-Essig 

- Saft einer halben Zitrone 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 



**Zubereitung:** 

 

1. Den Tofu in einer Schüssel mit Sojasauce, Sesamöl, Ahornsirup, gehacktem Knoblauch und 

geriebenem Ingwer marinieren. Mindestens 15-20 Minuten ziehen lassen. 

 

2. In einer Pfanne das Rapsöl erhitzen. Die marinierten Tofuwürfel bei mittlerer Hitze goldbraun 

anbraten, gelegentlich wenden. Dies dauert etwa 10-15 Minuten. 

 

3. Während der Tofu brät, das gemischte Blattgemüse auf einem Teller anrichten. Avocado, 

Kirschtomaten und rote Zwiebel darauf verteilen. 

 

4. Für das Dressing Olivenöl, Balsamico-Essig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schüssel 

verrühren. 

 

5. Die gebratenen Tofuwürfel auf das Gemüse legen und das Dressing gleichmäßig darüber gießen. 

 

6. Mit frischen Kräutern 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 für einen Endomorph-Stoffwechseltyp. Guten 

Appetit! 

 

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

Dieses einfache und köstliche Rezept für griechischen Joghurt mit einem Spritzer Honig ist nicht nur 

lecker, sondern auch reich an Proteinen und gesunden Nährstoffen. Perfekt für ein nahrhaftes 

Frühstück oder einen gesunden Snack. 

 

**Zutaten:** 

- 1 Tasse griechischer Joghurt 

- 1 Teelöffel Honig (nach Geschmack) 

- Frische Beeren oder Nüsse (optional, als Topping) 



 

**Anleitung:** 

 

1. **Joghurt vorbereiten:** Gieße eine Tasse griechischen Joghurt in eine Schüssel. Griechischer 

Joghurt ist reich an Proteinen und hat eine cremige Konsistenz. 

 

2. **Honig hinzufügen:** Gib einen Teelöffel Honig über den griechischen Joghurt. Der Honig 

verleiht eine angenehme Süße und trägt zu den gesundheitlichen Vorteilen bei. 

 

3. **Verrühren:** Mische den Joghurt und den Honig gut, bis sie gleichmäßig verteilt sind. Du kannst 

die Menge des Honigs nach deinem persönlichen Geschmack anpassen. 

 

4. **Topping hinzufügen (optional):** Für zusätzlichen Geschmack und Textur kannst du frische 

Beeren, gehackte Nüsse oder Samen als Topping hinzufügen. Diese verleihen dem Gericht nicht nur 

eine schöne Optik, sondern auch zusätzliche Nährstoffe. 

 

5. **Servieren:** Genieße deinen griechischen Joghurt mit einem Spritzer Honig sofort. Du kannst es 

zum Frühstück 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 Früchte oder Nüsse hinzufügst. Griechischer Joghurt bietet eine gute Portion 

Protein und Probiotika, während der Honig antioxidative Eigenschaften und natürlich süße Noten 

hinzufügt. 

 

**Abendessen:** Vollkornnudeln mit Tomatensauce, magerem Rinderhack und gedünstetem Spinat 

**Zutaten:** 

- 250 g Vollkornnudeln 

- 300 g mageres Rinderhack 

- 1 Zwiebel, gehackt 

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt 

- 400 g passierte Tomaten 

- 1 TL Olivenöl 



- 1 TL getrockneter Oregano 

- 1 TL getrockneter Basilikum 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- Eine Handvoll frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt 

- Parmesan-Käse (optional, zum Servieren) 

 

**Anleitung:** 

 

1. **Nudeln kochen:** Kocht die Vollkornnudeln gemäß den Anweisungen auf der Verpackung in 

leicht gesalzenem Wasser, bis sie al dente sind. Gießt das Wasser ab und stellt die Nudeln beiseite.  

 

2. **Tomatensauce zubereiten:** In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen. Die gehackte Zwiebel und 

den Knoblauch hinzufügen und bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Fügt das Rinderhack hinzu und 

bratet es an, bis es braun ist. Gießt die passierten Tomaten ein, würzt mit Oregano, Basilikum, Salz 

und Pfeffer. Lasst die Sauce bei niedriger Hitze köcheln, während ihr den Spinat zubereitet. 

 

3. **Spinat dünsten:** In einer separaten Pfanne den gehackten Spinat bei mittlerer Hitze mit etwas 

Olivenöl dünsten, bis er zusammenfällt und weich wird. 

 

4. **Alles zusammenbringen:** Gebt die gedünsteten Spinat in die Tomatensauce und rührt um. 

Lasst die Sauce für weitere 5 Minuten köcheln, um die Aromen zu vermengen. Probieret die Sauce 

und passt die Gewürze nach Bedarf an. 

 

5. **Servieren:** Gebt die gekochten Vollkornnudeln auf Teller, verteilt die Tomatensauce darüber 

und garniert das Gericht mit frisch geriebenem Parmesan-Käse, wenn gewünscht. 

 

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 fügt Protein hinzu, und der Spinat bringt Vitamine und Mineralien mit. 

 

Genießt eure gesunde Mahlzeit! 

 



**Tag 3:** 

 

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

Ein köstliches und nährstoffreiches Frühstück, das Energie für den Tag liefert und dabei gesunde 

Fette, Proteine und komplexe Kohlenhydrate kombiniert. 

 

**Zutaten:** 

 

- 2 Scheiben Vollkornbrot 

- 1 reife Avocado 

- 2 frische Eier 

- Essig (für 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 Löffel aus der Schale heben. In einer Schüssel mit einer Gabel zerdrücken und mit Salz und 

Pfeffer würzen. 

 

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

 

3. **Pochierte Eier:** Einen großen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Einen Esslöffel Essig 

hinzufügen. 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 Eiweiß gestockt, aber das Eigelb noch flüssig ist. 

 

4. **Zusammenstellen:** Die pochierten Eier vorsichtig mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser 

nehmen und auf einem Papiertuch abtropfen lassen. Die Avocadomischung gleichmäßig auf die 

getoasteten Vollkornbrotscheiben verteilen. Die pochierten Eier darauf legen und mit Salz, Pfeffer 

und nach Belieben Chiliflocken oder frischem Koriander garnieren. 



 

5. **Genießen:** Sofort servieren und das köstliche, nahrhafte Frühstück in vollen Zügen genießen! 

 

Dieses Rezept bietet eine perfekte Kombination aus sättigendem Vollkornbrot, cremiger Avocado 

und dem köstlichen flüssigen Eigelb eines pochierten Eis. Es ist nicht nur lecker, sondern versorgt 

euch auch mit wichtigen Nährstoffen für einen gelungenen Start in den Tag. Guten Appetit! 

 

**Mittagessen:** Bunter Quinoa-Salat mit geröstetem Gemüse und Fetakäse 

Ein leichter, nährstoffreicher Quinoa-Salat mit geröstetem Gemüse und herzhaftem Fetakäse – 

perfekt für eine gesunde Mahlzeit voller Geschmack und Farben! 

 

**Zutaten:** 

 

*Für den Salat:* 

- 1 Tasse Quinoa, gewaschen und abgetropft 

- 2 Tassen Gemüsebrühe 

- 1 rote Paprika, gewürfelt 

- 1 gelbe Paprika, gewürfelt 

- 1 Zucchini, in Scheiben geschnitten 

- 1 Aubergine, gewürfelt 

- 1 rote Zwiebel, in Ringe geschnitten 

- 2 Esslöffel Olivenöl 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 150 g Fetakäse, gewürfelt 

 

*Für das Dressing:* 

- 3 Esslöffel Olivenöl 

- 2 Esslöffel Balsamico-Essig 

- 1 Teelöffel Dijon-Senf 



- 1 Teelöffel Honig 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

*Für die Garnitur:* 

- Frische Petersilie, gehackt 

 

**Anleitung:** 

 

1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. 

 

2. Quinoa in einem Topf mit Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Hitze reduzieren, abdecken und 15-

20 Minuten köcheln lassen, bis die Flüssigkeit aufgenommen ist und der Quinoa leicht aufgegangen 

ist. Beiseite stellen, um abzukühlen. 

 

3. Das geschnittene Gemüse auf einem Backblech verteilen, mit Olivenöl beträufeln und mit Salz und 

Pfeffer würzen. Im vorgeheizten Ofen etwa 20-25 Minuten oder bis das Gemüse goldbraun und zart 

ist, rösten. 

 

4. Während das Gemüse abkühlt, das Dressing vorbereiten. Olivenöl, Balsamico-Essig, Senf, Honig, 

Salz und Pfeffer in einer kleinen Schüssel vermengen. 

 

5. In einer großen Schüssel Quinoa, geröstetes Gemüse und Fetakäse vermengen. 

 

6. Das Dressing über den Salat gießen und vorsichtig vermengen, um alle Zutaten zu bedecken. 

 

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

 

8. Sofort genießen oder im Kühlschrank kühlen und später 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 Hähnchen mit Kartoffelpüree und gedünstetem grünem Spargel 

Ein köstliches und ausgewogenes Rezept, das sich perfekt für eine nahrhafte Mahlzeit eignet. Die 

Kombination von gegrilltem Hähnchen, cremigem Kartoffelpüree und frischem grünen Spargel macht 

dieses Gericht zu einem wahren Gaumenschmaus. 

 

**Zutaten:** 

 

*Für das gegrillte Hähnchen:* 

- 2 Hähnchenbrustfilets 

- 2 EL Olivenöl 

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt 

- Saft einer Zitrone 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- Frische Kräuter (Rosmarin, Thymian) für die Marinade 

 

*Für das Kartoffelpüree:* 

- 4 große Kartoffeln, geschält und gewürfelt 

- 1/2 Tasse Milch 

- 2 EL Butter 

- Salz und Muskatnuss nach Geschmack 

 

*Für den gedünsteten grünen Spargel:* 



- 1 Bund grüner Spargel, Enden abgeschnitten 

- 1 EL Olivenöl 

- Saft einer halben Zitrone 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

**Anleitung:** 

 

*Gegrilltes Hähnchen:* 

 

1. Die Hähnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen. 

2. In einer Schüssel Olivenöl, gehackten Knoblauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und frische Kräuter 

vermengen. 

3. Die Hähnchenbrustfilets in der Marinade wenden und mindestens 30 Minuten im Kühlschrank 

ziehen lassen. 

4. Das Hähnchen auf dem Grill oder in einer Grillpfanne von beiden Seiten ca. 6-8 Minuten pro Seite 

grillen, bis es durchgegart ist. 

 

*Kartoffelpüree:* 

 

1. Die Kartoffelwürfel in einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen und bis zur Gabelstichprobe 

weich kochen. 

2. Die gekochten Kartoffeln abgießen und in eine Schüssel geben. Milch, Butter, Salz und Muskatnuss 

hinzufügen. 

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

zerstampfen. 

 

*Gedünsteter grüner Spargel:* 

 

1. Den grünen Spargel in einer Pfanne mit Olivenöl anbraten, bis er leicht gebräunt ist.  

2. Zitronensaft hinzufügen und den Spargel bei mittlerer Hitze etwa 5-7 Minuten dünsten, bis er zart 

ist. 



3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

*Servieren:* 

 

Das gegrillte Hähnchen auf einem Bett aus cremigem Kartoffelpüree anrichten und mit dem 

gedünsteten grünen Spargel garnieren. Ein Hauch von frischen Kräutern und Zitronenscheiben 

verleihen dem Gericht den letzten Schliff. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



**Tag 4:** 

 

**Frühstück:** Smoothie mit Spinat, Banane, Beeren und einem Schuss Mandelmilch 

Dieser erfrischende grüne Smoothie ist nicht nur lecker, sondern auch eine ausgezeichnete 

Möglichkeit, wichtige Nährstoffe in einer köstlichen Form zu genießen. Die Kombination von Spinat, 

Banane, Beeren und Mandelmilch macht diesen Smoothie zu einem gesunden und energiereichen 

Getränk. 

 

**Zutaten:** 

 

- 1 Handvoll frischer Spinatblätter, gewaschen 

- 1 reife Banane 

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

- 1 Tasse Mandelmilch (ungesüßt) 

- 1 Esslöffel Chiasamen (optional, für zusätzliche Ballaststoffe und Omega-3-Fettsäuren) 

- Eiswürfel (optional) 

 

**Anleitung:** 

 

1. **Vorbereitung:** Wascht den frischen Spinat gründlich, schält die Banane und mischt die 

gemischten Beeren, wenn sie frisch sind. 

 

2. **Zusammenstellung:** Gebt den gewaschenen Spinat, die geschälte 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 hinzufügen (optional):** Wenn ihr mögt, könnt ihr einen Esslöffel Chiasamen 

hinzufügen und kurz mixen, um sie gleichmäßig zu verteilen. 

 



5. **Servieren:** Gießt den Smoothie in ein Glas, fügt nach Belieben Eiswürfel hinzu und genießt 

euer gesundes Getränk! 

 

**Anmerkungen:** 

- Um dem Smoothie eine zusätzliche kühlende Note zu verleihen, könnt ihr gefrorene Beeren oder 

Eiswürfel hinzufügen. 

- Je nach Geschmack könnt ihr die Konsistenz anpassen, indem ihr mehr oder weniger Mandelmilch 

verwendet. 

 

Dieser grüne Beeren-Smoothie bietet eine Fülle von Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen 

aus dem Spinat und den Beeren. Die Banane sorgt für natürliche Süße, und die Mandelmilch fügt 

einen köstlichen Hauch von Nüssen hinzu. Ein perfekter Start in den Tag oder ein erfrischender Snack 

für zwischendurch! 

 

**Mittagessen:** Linsensuppe mit Vollkornbrot 

Diese köstliche Linsensuppe ist nicht nur reich an Ballaststoffen, Proteinen und verschiedenen 

Nährstoffen, sondern auch einfach zuzubereiten. Serviert mit knusprigem Vollkornbrot wird dieses 

Gericht zu einer herzhaften und sättigenden Mahlzeit. 

 

**Zutaten für die Linsensuppe:** 

 

- 1 Tasse grüne oder braune Linsen, gewaschen 

- 1 Zwiebel, gewürfelt 

- 2 Karotten, gewürfelt 

- 2 Selleriestangen, gewürfelt 

- 3 Knoblauchzehen, gehackt 

- 1 Dose gehackte Tomaten (400 g) 

- 1 Liter Gemüsebrühe 

- 1 Teelöffel Kreuzkümmel 

- 1 Teelöffel Paprika 

- 1 Teelöffel gemahlener Koriander 



- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 2 Esslöffel Olivenöl 

- Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren 

 

**Zutaten für das Vollkornbrot:** 

 

- 2 Tassen Vollkornmehl 

- 1 Tasse lauwarmes Wasser 

- 1 Päckchen Trockenhefe 

- 1 Teelöffel Salz 

- 1 Teelöffel Honig oder Ahornsirup 

(alternativ fertig gekauftes ;) 

 

**Anleitung:** 

 

**Linsensuppe:** 

 

1. In einem großen Topf das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel, Karotten, Sellerie und Knoblauch 

darin anschwitzen, bis sie weich sind. 

 

2. Die Linsen hinzufügen und kurz mitdünsten, dann die gehackten Tomaten, Gemüsebrühe, 

Kreuzkümmel, Paprika und gemahlenen Koriander einrühren. 

 

3. Die Suppe zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und abgedeckt etwa 25-30 Minuten 

köcheln lassen, bis die Linsen weich sind. 

 

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in Schalen gießen und mit frischer Petersilie oder 

Koriander garnieren. 

 

**Vollkornbrot:** 



 

1. In einer großen Schüssel das Vollkornmehl mit Salz vermengen. 

 

2. In einem separaten Gefäß die Trockenhefe im lauwarmen Wasser auflösen und den Honig oder 

Ahornsirup hinzufügen. Die Mischung für etwa 5 Minuten stehen lassen, bis sie schäumt. 

 

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 für etwa 25-30 Minuten backen, bis es goldbraun ist und beim Klopfen auf die Unterseite 

einen hohlen Klang erzeugt. 

 

Genießt eure herzhafte Linsensuppe mit einem Stück warmem Vollkornbrot! Ein perfektes Gericht 

für gemütliche Tage. 

 

Guten Appetit! 

 

**Snack:** Apfelspalten mit Erdnussbutter oder Mandelmus 

 

** Abendessen Rezept: Gegrillter Fisch mit Quinoa und gedünstetem Gemüse** 

Dieses Rezept ist nicht nur köstlich, sondern auch reich an Proteinen, Ballaststoffen und wichtigen 

Nährstoffen. Perfekt für Endomorphe, die einen ausgewogenen Ernährungsplan verfolgen. 

 

**Zutaten:** 

 



*Für den gegrillten Fisch:* 

 

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

- Saft einer Zitrone 

- 2 Knoblauchzehen, gehackt 

- 1 Esslöffel Olivenöl 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- Frische Kräuter (z.B., Petersilie oder Dill) für die Garnitur 

 

*Für das Quinoa:* 

 

- 1 Tasse Quinoa 

- 2 Tassen Gemüsebrühe oder Wasser 

- Salz nach Geschmack 

 

*Für das gedünstete Gemüse:* 

 

- 2 Tassen gemischtes Gemüse (z.B., Brokkoli, Karotten, Paprika), in mundgerechte Stücke 

geschnitten 

- 1 Esslöffel Olivenöl 

- 1 Teelöffel gehackter Knoblauch 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

**Anleitung:** 

 

*Für den gegrillten Fisch:* 

 

1. Den Fisch mit Zitronensaft beträufeln und mit gehacktem Knoblauch, Olivenöl, Salz und Pfeffer 

würzen. Mindestens 15 Minuten marinieren lassen. 



2. Den Grill vorheizen und den Fisch bei mittlerer Hitze für ca. 5-7 Minuten pro Seite grillen, bis er 

durchgegart und leicht gebräunt ist. 

3. Mit frischen Kräutern garnieren. 

 

*Für das Quinoa:* 

 

1. Die Quinoa unter kaltem Wasser gründlich abspülen. 

2. Die Gemüsebrühe oder das Wasser zum Kochen bringen, dann die Quinoa hinzufügen. 

3. Hitze reduzieren, abdecken und 15-20 Minuten köcheln lassen, bis die Flüssigkeit aufgenommen 

wurde und die Quinoa leicht aufgegangen ist. 

4. Mit Salz abschmecken. 

 

*Für das gedünstete Gemüse:* 

 

1. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, den gehackten Knoblauch hinzufügen und kurz anbraten. 

2. Das geschnittene Gemüse in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze für etwa 5-7 Minuten 

dünsten, 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 darüber und garniere mit gedünstetem Gemüse. 

3. Optional mit frischen Kräutern bestreuen und sofort servieren. 

 

Dieses Gericht ist nicht nur nahrhaft, sondern auch eine kulinarische Freude. Genießt eure gesunde 

Mahlzeit! 

 

 

 



**Tag 5:** 

 

**Frühstück:** Omelett mit Spinat, Tomaten und Feta-Käse 

Ein köstliches Omelett ist nicht nur einfach zuzubereiten, sondern auch eine nährstoffreiche Option 

für ein ausgewogenes Frühstück 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, gewürfelt 

- 50 g Feta-Käse, zerbröckelt 

- 1 EL Olivenöl 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

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

 

**Anleitung:** 

 

1. **Vorbereitung der Zutaten:** Hackt den frischen Spinat grob, würfelt die Tomate und zerbröselt 

den Feta-Käse. 

 

2. **Ei-Vorbereitung:** In einer Schüssel die Eier aufschlagen und mit einer Gabel oder einem 

Schneebesen leicht verquirlen. Salzt und pfeffert nach Geschmack. 

 

3. **Gemüse vorbereiten:** In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen. Gebt den gehackten Spinat und 

die gewürfelten Tomaten in die Pfanne. Lasst sie kurz anbraten, bis der Spinat zusammenfällt und die 

Tomaten weicher werden. 

 

4. **Eier hinzufügen:** Gießt die verquirlten Eier über das Gemüse in der Pfanne. Lasst die Eier leicht 

stocken, aber rührt nicht zu viel um, damit das Gemüse sichtbar bleibt. 

 



5. **Feta hinzufügen:** Verteilt den zerbröckelten Feta gleichmäßig über die Hälfte des Omeletts. 

 

6. **Falten und Servieren:** Wenn die Eier fest sind, klappen Sie die andere Hälfte des Omeletts 

über die Füllung. 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 Kräutern. Serviert es heiß und genießt eure leckere Mahlzeit! 

 

Dieses Spinat-Tomaten-Feta-Omelett ist nicht nur reich an Eiweiß, sondern bietet auch eine Vielzahl 

von Vitaminen und Mineralstoffen aus dem frischen Gemüse. Experimentiert gerne mit weiteren 

Kräutern oder Gewürzen, um den Geschmack an eure Vorlieben anzupassen. Guten Appetit! 

 

**Mittagessen:** Vollkorn Wrap mit gegrilltem Gemüse, Hähnchenbrust und Avocado 

Dieses Rezept vereint leckere Aromen, gesunde Nährstoffe und eine angenehme Textur in einem 

vollwertigen Wrap. Perfekt für eine ausgewogene Mahlzeit, die euch mit Energie versorgt. 

 

**Zutaten:** 

 

- 1 Vollkorn-Wrap 

- 150 g Hähnchenbrust, in dünnen Streifen geschnitten 

- 1 Paprika, in Streifen geschnitten (verschiedene Farben für mehr Vielfalt) 

- 1 Zucchini, in dünne Scheiben geschnitten 

- 1 kleine rote Zwiebel, in Ringe geschnitten 

- 1 Teelöffel Olivenöl 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten 

- Handvoll frischer Spinat oder Feldsalat 

- Griechischer Joghurt oder Hummus als Sauce (optional) 

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

 



**Anleitung:** 

 

1. Das Gemüse vorbereiten: Paprika, Zucchini und Zwiebel in gleichmäßige Stücke schneiden. 

 

2. Eine Grillpfanne oder einen Grill vorheizen und das Gemüse darin mit Olivenöl, Salz und Pfeffer 

anbraten oder grillen, bis es zart und leicht geröstet ist. 

 

3. In derselben Pfanne die Hähnchenbruststreifen anbraten, bis sie durchgekocht und leicht gebräunt 

sind. 

 

4. Den Vollkorn-Wrap leicht erwärmen, um die Flexibilität zu verbessern. 

 

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

 

6. Das gegrillte Gemüse und die Hähnchenbruststreifen gleichmäßig auf dem Grün verteilen.  

 

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

beträufeln. 

 

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

 

9. Nach Wunsch mit frischen Kräutern garnieren. 

 

Dieser Vollkorn Wrap ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Ballaststoffen, Proteinen und 

gesunden Fetten. Genießt eure gesunde Mahlzeit! 

 

**Snack:** Karottensticks mit Hummus 

 

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



Diese Rindfleisch-Gemüsepfanne mit braunem Reis ist nicht nur köstlich, sondern auch reich an 

Proteinen, Ballaststoffen und gesunden Nährstoffen. Das Gericht ist einfach zuzubereiten und bietet 

eine ausgewogene Mahlzeit für Endomorphe, die ihre Ernährung optimieren möchten. 

 

**Zutaten:** 

 

- 500 g mageres Rindfleisch, in Streifen geschnitten 

- 2 Tassen gekochter brauner Reis 

- 1 Zwiebel, in dünne Ringe geschnitten 

- 2 Knoblauchzehen, gehackt 

- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten 

- 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten 

- 1 Zucchini, gewürfelt 

- 1 Karotte, in dünne Scheiben geschnitten 

- 1 Tasse Brokkoli-Röschen 

- 2 EL Sojasauce 

- 1 EL Olivenöl 

- 1 TL frischer Ingwer, gerieben 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

- Frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren 

 

**Anleitung:** 

 

1. Das mager geschnittene Rindfleisch in einer Schüssel mit Sojasauce, gehacktem Knoblauch und 

Ingwer marinieren. Mindestens 15 Minuten ziehen lassen. 

 

2. In einer großen Pfanne das Olivenöl 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 gebräunt ist. Fügt dann die 

Paprikastreifen, Zucchini, Karottenscheiben und Brokkoli hinzu. Rührt die Gemüse regelmäßig um 

und bratet sie für 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 Gemüsen vermengen. 

 

5. Den gekochten braunen Reis hinzufügen und alles gut durchrühren, um die Aromen zu vereinen. 

 

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen. Bei Bedarf mehr Sojasauce hinzufügen. 

 

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

 

8. Mit frischer Petersilie oder Koriander garnieren. 

 

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern auch reich an Nährstoffen. Es bietet eine ausgewogene 

Kombination aus Proteinen, gesunden Fetten und Ballaststoffen, die sich positiv auf die Gesundheit 

und den Stoffwechsel auswirken können.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



**Tag 6:** 

 

**Frühstück:** Griechischer Joghurt mit Honigmelone und gehackten Walnüssen 

Ein erfrischendes und nahrhaftes Frühstück oder Snack, das reich an Proteinen und gesunden Fetten 

ist. Dieses einfache Rezept kombiniert die Süße der Honigmelone mit der Cremigkeit von Joghurt und 

dem knusprigen Crunch von gehackten Walnüssen. 

 

**Zutaten:** 

 

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

- Frische Honigmelone, gewürfelt 

- Gehackte Walnüsse (1-2 Esslöffel pro Portion) 

- Honig zum Beträufeln (optional) 

- Frische Minzeblätter (optional, für die Dekoration) 

 

**Zubereitung:** 

 

1. **Joghurt vorbereiten:** Verteile den griechischen Joghurt gleichmäßig in einer Schüssel oder 

einem Glas. 

 

2. **Honigmelone schneiden:** Schneide die Honigmelone in kleine, mundgerechte Stücke. Du 

kannst auch einen Melonenausstecher verwenden, um attraktive Kugeln zu formen. 

 

3. **Honigmelone zum Joghurt hinzufügen:** Verteile die gewürfelte Honigmelone gleichmäßig über 

den Joghurt. 

 

4. **Walnüsse hacken:** Hacke die Walnüsse grob und streue sie über die Melone und den Joghurt.  

 

5. **Honig beträufeln (optional):** Wenn du es gerne etwas süßer magst, beträufel das Ganze mit 

etwas Honig. 



 

6. **Mit Minze dekorieren (optional):** Für eine zusätzliche Frische und Aromatik kannst du das 

Gericht mit frischen Minzeblättern dekorieren. 

 

7. **Servieren:** Genieße das Joghurt mit Honigmelone und gehackten Walnüssen sofort als 

köstliches und gesundes Frühstück oder Snack. 

 

Dieses Rezept ist nicht nur lecker, sondern bietet auch eine gute Mischung aus Proteinen, gesunden 

Fetten und Vitaminen. Es ist eine großartige Option für einen energiereichen Start in den Tag oder als 

erfrischende Zwischenmahlzeit. 

 

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

**Zutaten:** 

 

*Für die Quinoa:* 

 

- 1 Tasse Quinoa 

- 2 Tassen Wasser 

- Eine Prise Salz 

 

*Für die Schwarzen Bohnen:* 

 

- 1 Dose Schwarze Bohnen, abgespült und abgetropft 

- 1 Knoblauchzehe, gehackt 

- 1 Teelöffel Kreuzkümmel 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

*Für die Maissalsa:* 

 

- 1 Tasse Maiskörner (frisch oder aus der Dose) 



- 1 Tomate, gewürfelt 

- 1/2 rote Zwiebel, fein gehackt 

- 1/4 Tasse frischer Koriander, gehackt 

- Saft einer Limette 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

*Für die Avocado:* 

 

- 2 reife Avocados, in Scheiben geschnitten 

 

*Zum Servieren:* 

 

- Griechischer Joghurt oder Sauerrahm (optional) 

- Frische Korianderblätter (optional) 

- Limettenspalten 

 

**Anleitung:** 

 

1. Die Quinoa gründlich unter fließendem Wasser abspülen, um die Bitterstoffe zu entfernen. In 

einem Topf 2 Tassen Wasser zum Kochen bringen, eine Prise Salz hinzufügen und die Quinoa 

hinzugeben. Reduziert die Hitze, deckt den Topf ab und lasst die Quinoa etwa 15 Minuten köcheln, 

bis sie leicht aufgegangen und das Wasser absorbiert ist. Vom Herd nehmen und abgedeckt weitere 5 

Minuten ruhen lassen. 

 

2. Während die Quinoa kocht, könnt ihr die schwarzen Bohnen vorbereiten. Erhitzt etwas Olivenöl in 

einer Pfanne und dünstet den gehackten Knoblauch an, bis er duftet. Fügt die abgespülten schwarzen 

Bohnen hinzu, streut den Kreuzkümmel darüber und würzt mit Salz und Pfeffer. Lasst die Bohnen für 

etwa 5 Minuten köcheln, bis sie gut durchgewärmt sind. 

 

3. Für die Maissalsa mischt ihr einfach alle Zutaten in einer Schüssel. Stellt die Salsa beiseite, damit 

sich die Aromen verbinden können. 



 

4. Um die Quinoa-Bowl zusammenzustellen, platziert eine großzügige Portion Quinoa in einer 

Schüssel. Gebt eine Portion der schwarzen Bohnen darauf und garniert es mit der Maissalsa. Legt die 

Avocadoscheiben oben drauf und vervollständigt das Ganze mit einem Klecks griechischem Joghurt 

oder Sauerrahm, frischen Korianderblättern und Limettenspalten nach Geschmack. 

 

5. Vorsichtig umrühren und sofort genießen! 

 

Diese Quinoa-Bowl ist nicht nur lecker und nahrhaft, sondern auch vollgepackt mit Protein, 

Ballaststoffen und gesunden Fetten. Perfekt für eine ausgewogene Mahlzeit! 

 

**Snack:** Naturjoghurt mit einem Teelöffel Chiasamen 

 

**Abendessen:** Gebackenes Hähnchenfilet mit Süßkartoffelspalten und grünem Salat  

**Zutaten:** 

 

*Für das Hähnchenfilet:* 

- 2 Hähnchenbrustfilets 

- 2 Esslöffel Olivenöl 

- 1 Teelöffel Paprika 

- 1 Teelöffel Knoblauchpulver 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

*Für die Süßkartoffelspalten:* 

- 2 mittelgroße Süßkartoffeln, geschält und in Spalten geschnitten 

- 2 Esslöffel Olivenöl 

- 1 Teelöffel Rosmarin 

- 1 Teelöffel Paprika 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 



*Für den Grünen Salat:* 

- Gemischtes Blattgemüse (Spinat, Rucola, Feldsalat) 

- Cherrytomaten, halbiert 

- Gurke, in Scheiben geschnitten 

- Rote Zwiebel, dünn geschnitten 

- Dressing nach Wahl 

**Anleitung:** 

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

 

2. *Hähnchenfilet zubereiten:* Die Hähnchenbrustfilets waschen und trockentupfen. In einer 

Schüssel Olivenöl, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermengen. Die Hähnchenbrustfilets in 

der Mischung wenden, sodass sie gut bedeckt sind. 

 

3. *Süßkartoffelspalten vorbereiten:* Die geschälten und geschnittenen Süßkartoffeln in einer 

separaten Schüssel mit Olivenöl, Rosmarin, Paprika, Salz und Pfeffer vermengen, bis sie gleichmäßig 

bedeckt sind. 

 

4. *Backblech vorbereiten:* Die marinierten Hähnchenbrustfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes 

Backblech legen. Die vorbereiteten Süßkartoffelspalten neben das Hähnchen auf das Blech legen. 

 

5. *Backen:* Das Backblech in den vorgeheizten Ofen schieben und für etwa 25-30 Minuten backen, 

bis das Hähnchen durchgegart und die Süßkartoffeln goldbraun und knusprig sind. 

 

6. *Grünen Salat zubereiten:* Während das Hähnchen und die Süßkartoffeln im Ofen sind, den 

grünen Salat vorbereiten. Das gemischte Blattgemüse in eine große Schüssel geben und mit 

Cherrytomaten, Gurken und roten Zwiebeln garnieren. Mit einem Dressing nach Wahl beträufeln. 

 

7. *Servieren:* Das gebackene Hähnchenfilet zusammen mit den knusprigen Süßkartoffelspalten auf 

Tellern anrichten. Den grünen Salat als Beilage servieren. Genießt dieses köstliche und ausgewogene 

Gericht, das nicht nur den Gaumen erfreut, sondern auch euren Körper mit wichtigen Nährstoffen 

versorgen. 

 



**Tag 7:** 

 

**Frühstück:** Vollkornpfannkuchen mit frischen Beeren und einem Hauch Ahornsirup 

**Zutaten:** 

- 1 Tasse Vollkornmehl 

- 1 Esslöffel Zucker (optional) 

- 1 Teelöffel Backpulver 

- 1/2 Teelöffel Natron 

- Eine Prise Salz 

- 1 Tasse fettarme Milch 

- 1 großes Ei 

- 1 Esslöffel geschmolzenes Kokosöl oder Rapsöl 

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

- Ahornsirup zum Servieren 

 

**Anleitung:** 

 

1. **Trockene Zutaten mischen:** In einer großen Schüssel das Vollkornmehl, Zucker (falls 

verwendet), Backpulver, Natron und eine Prise Salz vermengen. 

 

2. **Flüssige Zutaten hinzufügen:** Milch, Ei und geschmolzenes Öl hinzufügen. Gut vermengen, bis 

ein glatter Teig entsteht. Achtet darauf, nicht zu übermischen, um fluffige Pfannkuchen zu erhalten.  

 

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

 

4. **Pfannkuchen backen:** Eine Kelle Teig in die Pfanne geben. Wenn Blasen auf der Oberfläche 

erscheinen und die Ränder fest werden, den Pfannkuchen wenden und auf der anderen Seite 

goldbraun backen. Diesen Schritt für den restlichen Teig wiederholen. 

 



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

Hauch Ahornsirup darüber träufeln. 

 

6. **Genießen:** Sofort servieren und die leckeren Vollkornpfannkuchen mit den frischen Beeren 

und dem Ahornsirup genießen! 

 

Dieses Rezept ist nicht nur köstlich, sondern auch eine gesunde Wahl, da Vollkornmehl Ballaststoffe 

und Nährstoffe enthält, während die Beeren Antioxidantien liefern. Der Hauch Ahornsirup verleiht 

eine süße Note, ohne zu viel zusätzlichen Zucker. Ein perfekter Start in den Tag für alle, insbesondere 

für Endomorphe, die auf eine ausgewogene Ernährung achten. Guten Appetit! 

 

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

Dieser Thunfischsalat ist nicht nur leicht zuzubereiten, sondern auch reich an Proteinen und 

gesunden Nährstoffen. Perfekt für eine nahrhafte Mahlzeit, die den Geschmackssinn verwöhnt. 

 

**Zutaten:** 

 

*Für den Salat:* 

 

- 200 g frischer Thunfisch (roh oder kurz angebraten) 

- 2 Tassen gemischtes Blattgemüse (Rucola, Feldsalat, Spinat, etc.) 

- 1 Tasse Kirschtomaten, halbiert 

- 1/2 Gurke, in Scheiben geschnitten 

- 1/4 rote Zwiebel, dünn geschnitten 

- 1/3 Tasse schwarze Oliven, entkernt 

- 1/4 Tasse Feta-Käse, zerbröckelt (optional) 

 

 

*Für das Dressing:* 

 



- 2 Esslöffel Olivenöl extra vergine 

- 1 Esslöffel frischer Zitronensaft 

- 1 Teelöffel Dijon-Senf 

- 1 Teelöffel Honig 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

**Zubereitung:** 

 

1. **Thunfisch vorbereiten:** Den frischen Thunfisch nach Belieben würzen und in einer Pfanne mit 

etwas Olivenöl kurz anbraten. Alternativ kann der Thunfisch auch roh verwendet werden, wenn er 

von höchster Qualität ist. 

 

2. **Gemüse vorbereiten:** Das gemischte Blattgemüse, die Kirschtomaten, die Gurkenscheiben, die 

rote Zwiebel und die Oliven in einer großen Schüssel vermengen. 

 

3. **Thunfisch hinzufügen:** Den kurz angebratenen oder rohen Thunfisch in mundgerechte Stücke 

schneiden und zum Gemüse in die Schüssel geben. 

 

4. **Dressing zubereiten:** In einer kleinen Schüssel Olivenöl, Zitronensaft, Dijon-Senf und Honig 

vermengen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen. 

 

5. **Salat anrichten:** Das Dressing über den Salat gießen und vorsichtig vermengen, um alle 

Zutaten zu bedecken. Optional mit Feta-Käse bestreuen. 

 

6. **Servieren:** Den Thunfischsalat auf Tellern anrichten und nach Belieben mit frischen Kräutern 

garnieren. Sofort servieren und genießen! 

 

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 Walnüsse und eine Orange 



 

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

Ein leichtes und köstliches Rezept, perfekt für eine ausgewogene Mahlzeit. Diese gegrillten Garnelen 

mit Quinoa und gedünstetem Spargel sind nicht nur reich an Proteinen, sondern auch reich an 

Nährstoffen. 

 

**Zutaten:** 

 

- 300 g Garnelen, geschält und entdarmt 

- 1 Tasse Quinoa 

- 1 Bund grüner Spargel, holzige Enden entfernt 

- 2 Knoblauchzehen, gehackt 

- Saft einer Zitrone 

- 2 Esslöffel Olivenöl 

- Frische Petersilie, gehackt (zum Garnieren) 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

**Anleitung:** 

 

1. **Quinoa kochen:** Die Quinoa nach Packungsanleitung kochen. In der Regel benötigt Quinoa 

etwa 15 Minuten, bis sie leicht aufgegangen und bissfest ist. 

 

2. **Spargel vorbereiten:** Den grünen Spargel in mundgerechte Stücke schneiden. In einem Topf 

mit leicht gesalzenem Wasser den Spargel dünsten, bis er zart, aber immer noch knackig ist (ca. 3-5 

Minuten). Dann abtropfen lassen. 

 

3. **Garnelen marinieren:** Die Garnelen in einer Schüssel mit gehacktem Knoblauch, Zitronensaft, 

Olivenöl, 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 geröstet sind. 



 

5. **Anrichten:** Die gekochte Quinoa auf Teller verteilen, die gegrillten Garnelen darauf legen und 

den gedünsteten Spargel daneben arrangieren. 

 

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

zusätzlichem Zitronensaft beträufeln. 

 

7. **Genießen:** Sofort servieren und diese köstliche, gesunde Mahlzeit genießen! 

 

Dieses Rezept bietet eine perfekte Kombination aus magerem Eiweiß, gesunden Fetten und 

komplexen Kohlenhydraten. Es ist nicht nur leicht zuzubereiten, sondern auch vollgepackt mit 

Geschmack und Nährstoffen. 

  

Trinkt den Tag über ausreichend Wasser und passt die Portionsgrößen an eure individuellen 

Bedürfnisse an. Kombiniert diesen Ernährungsplan mit regelmäßiger Bewegung und achtet auf 

ausreichend Schlaf, um eure Gesundheitsziele zu unterstützen. 

 

Guten Appetit und viel Erfolg auf eurer Gesundheitsreise! 

 

Gesundheitswünsche, 

Nadine 


