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21 Rezepte, individuell variierbar
Ohne zu hungern: mit Snacks fiir zwischendurch
Exakte Nahrwertangaben fiir alle Gerichte

Inkl. praktischer Einkaufsliste



EIWEISSDIAT-PLAN

Deine Notizen:

Hier ist Platz fur alles, was du gerne festhalten méchtest. Notiere dir dein personliches Ziel oder schreibe einfach deine Lieb-
lingsrezepte auf.

Deine nu3 Erndhrungsexperten wiinschen dir viel Erfolg fir die Durchfihrung deines Erndhrungsplans und stehen dir natir-
lich bei Ruckfragen gerne zur Verfligung unter service@nu3.de
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Hil

Ich bin Katharina, war 5 Jahre lang Leistungssportlerin und bin nach dieser Zeit in den
Fitness-Bereich bzw. in den Bereich des Kraftsports gewechselt. Eine richtige, daran an-
gepasste Ernahrungsweise spielt dabei eine besonders grole Rolle. Sie entscheidet in
hohem Ausmalé dartiber, ob man in diesem Bereich die gewlinschten Erfolge erzielt oder
nicht. Deshalb habe ich mich in den letzten 4 Jahren umfassend mit dem Thema Ernéh-
rung befasst, verschiedene Erndhrungsformen und Didtkonzepte ausprobiert und mich
allgemein auf diesem Gebiet weitergebildet.

Bei nu3 kiimmere ich mich unter anderem darum, praxistaugliche Erndhrungsplane fur
alle, die ein wenig abnehmen oder sich allgemein gestinder erndhren wollen, zu erstel-
len. Vor allem flr das erste Ziel eignet sich eine Eiweildiat besonders gut. Bei dieser werden 50% der téglich verfligbaren
Kalorien aus Eiweil%, 35% aus Fett und 15% aus Kohlenhydraten bezogen.

Um dir den Einstieg in diese Didtform zu erleichtern und dir ein paar Beispiele fir mogliche Gerichte an die Hand zu geben,
habe ich einen Wochenplan erstellt, mit dem du direkt loslegen kannst.

Fiir wen ist der Plan gedacht?

Der Plan ist prinzipiell fir jeden geeignet, allerdings haben wir in diesem Beispiel folgende Annahmen getroffen: Eine Uber
30-jahrige Frau mit einem Korpergewicht von 70 kg, die im Beruf einer sitzenden Tatigkeit nachgeht (Tageskalorienverbrauch
von ca. 1900 kcal) und in einem gesunden Tempo abnehmen will (Kaloriendefizit von ca. 500 kcal pro Tag). Vielleicht werden
diese Annahmen nicht auf dich zutreffen. Ermittle dann zunachst deinen persénlichen Gesamtkalorienbedarf und passe die
Gerichte entsprechend an. Ein nitzliches Tool zur Berechnung findest du hier*.

So funktioniert's:
Firjeden Tag habe ich dir die Nahrwerte aller Gerichte zusammengestellt (Ist-Werte) und tbersichtlich im ,Nahrwert-Check*
abgebildet - zusatzlich auch die Soll-Werte, also die Mengen einzelner N&hrstoffe, die du zu dir nehmen solltest.

Beispiel, Tag 1: Legende: KH - Kohlenhydrate
Soll (1400 E - Eiwei

F-Fett
Z - Zucker
4
Ist B - Ballaststoffe

Neben den 3 Hauptmahlzeiten darfst du dir an manchen Tagen (siehe Montag) auch zwischendurch einen Snack génnen.

Keine Sorge: Die Nahrwerte der angegebenen Zwischenmahlzeit sind bereits fiir den jeweiligen Tag enthalten.

Individualisiere den Plan!

Zusatzliche Bewegung und korperlich anstrengende Arbeiten, also alles, was zu einem erhéhten Kalorienverbrauch fihrt,
habe ich im Plan nicht berlcksichtigt, denn ich weil} ja nicht, wie aktiv du bist. Falls du Sport machst, einen Job hast, bei
dem du viel stehst und gehst, oder falls du einem energieintensiven Hobby nachgehst, erkundige dich, wie viele Kalorien die
jeweilige Aktivitat verbraucht. Diesen Mehrverbrauch an Kalorien darfst du natdrlich durch Essen oder Trinken ausgleichen.

Ubrigens: Einzelne Gerichte darfst du auch leicht verdndern oder vertauschen. Mach den Plan zu deinem Plan, so wie es dir
gefallt. Wichtig ist jedoch, dass die erste Mahlzeit nach dem Sport méglichst ein Mix aus Proteinen und hochglykédmischen,
also schnell verfigbaren Kohlenhydraten ist, denn das beschleunigt die Muskelregeneration. Ein Protein Shake mit etwas
zuckerreichem Obst ist hervorragend geeignet — behalte dabei einfach deine Kalorien im Blick.

Ich wiinsche dir viel Spalt mit dem Plan und einen guten Appetit!

pww?gmw

* http: .ernaehrung.de/berechnungen/energiebedarf.ph
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Deine Einkaufsliste fiir den 7-Tage-Erndhrungsplan

Die bendtigten frischen und haltbaren Lebensmittel

FRISCHE LEBENSMITTEL
Fleisch & Wurstwaren:

[1820g Hahnchenbrust
[11 2 Scheiben Parmaschinken
[J325g Rindfleisch

Fisch & Meeresfriichte:

[050 g Gambas

[1200g Garnelen, kiichenfertig
[140 g Jakobsmuscheln

[0300g Lachsfilet, naturbelassen
[J200 g Shrimps, kiichenfertig
[J60g Thunfisch, Dose

Milchprodukte & Eier:

1 % Kugeln Buffelmozzarella

[J20 Eier

[050g Frischkése (0,2 % Fett)

[1100g Griechischer Naturjoghurt (2 % Fett)
[1100g Hittenkase (0,8 % Fett)

[0775g Magerquark

1400 ml Milch (1,5 % Fett)

[J100g Mozzarella (45 % Fett)

[0270g Naturjoghurt (0,1 % Fett)

[130g Parmesan, gerieben

Gemiise & Krauter:

[J100 g Brokkoli

[J500 g Champignons

[1350 g Cocktailtomaten

[J4 Fruhlingszwiebeln

[J100g Griinkohl

% cm Ingwer

[1150 g Kartoffeln

[12 Knoblauchzehen

[J200 g Kopfsalat

1 Stange Lauch

1 Paprika, rot

[J40g Saubohnen

[J340g Spinat

[030g Tomaten

[400g Zucchini

13 Zwiebeln

[Krauter & Gewdirze:
Basilikum, Cayennepfeffer, Chiliflocken, Chilischote, Curry-
pulver, GemUsebrihe, Paprikapulver, Petersilie, Pfeffer,
Rosmarin, Salz, Schnittlauch, Zimt

Obst:

[160 g Beerenmischung, ungezuckert
[60g Blaubeeren

[050g Himbeeren

1 Orange

[1 Zitrone

HALTBARE LEBENSMITTEL
Mehl, Getreide & Co.:

[J1 TL Backpulver

[J2 EL Dinkelvollkornmehl
[J2 Eiweil Toastbrotchen
[050 g Haferflocken

[J1 EL Kokosraspeln

Obst & Gemiise:

[050 g Apfelmus, zuckerreduziert
[50g Mais, Dose
[J40g Tomaten, getrocknet und ohne Ol

Saucen, Ole & Co.:

[J1TLEssig

[J19 TL Olivendl

[J1EL Sesamol

[J4 EL Sojasauce

[J1 EL StGR-Sauer-Sauce

Tiefkiihlprodukte:
[080gErbsen

Sonstiges:
[OHolzspielte

Die hendtigten nu3-Produkte

[J1 % TL nu3 Bio Agavendicksaft

[J1 % TL nu3 Bio Criollo Rohkakao

[J1TL nu3 Bio Gerstengras

[J1TL nu3 Bio Goji Beeren

[J3 TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker

[J7 TL nu3 Bio Kokosél

[J1 TL nu3 Bio Kirbiskernmus

[J1 TL nu3 Bio Kirbiskernol

[J2 EL nu3 Bio Kirbiskernprotein

[J2 EL nu3 Bio Mandelmus, weif

[J6 TL nu3 Chia Samen

[J1EL nu3 Erdnussbutter

[J1TL nu3 Erythrit

[J3 EL nu3 Performance Whey, Haselnuss
[1150 g nu3 Performance Whey, Schokolade
[0220 g nu3 Performance Whey, Vanille
[0100g nu3 Smart Low Carb Fettuccine -—
[0J100gnu3 Smart Low Carb Reis

[0375gnu3 Smart Low Carb Spaghetti m
[12 EL nu3 Superfood Trail Mix i

www.nu3.de/nu3-spaghetti
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https://www.nu3.de/nu3-bio-agavendicksaft-id-17758.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-criollo-rohkakao-pulver-id-17383.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-gerstengras-pulver-150-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-goji-beeren-id-17243.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosbluetenzucker-330-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kuerbiskernmus-id-17678.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kuerbiskernoel-id-17677.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-premium-bio-vegan-kuerbiskernprotein-id-17247.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-mandelmus-weiss-id-17225.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-erdnussbutter-id-15913.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-erythrit-zuckerersatz-id-17765.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-haselnuss-pulver-id-18207.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-chocolate-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-vanilla-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-fettuccine-id-15953.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-reis-id-15956.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-spaghetti-id-13794.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-superfood-trail-mix-id-17403.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-spaghetti-id-13794.html?pdf-ew
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Tag 1

Friihstiick

Protein Oat Meal

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

FRE®E®

Zutaten So geht’s

100 ml Wasser Wasser mit den Haferflocken vermischen und fir

20g Haferflocken 30 Sekunden in die Mikrowelle stellen. Danach das

3EL nu3Performance Whey, Vanille  Performance Whey und den Magerquark unterriihren.

300g Magerquark Anschliefend erneut fiir 30 Sekunden in die Mikrowelle

60g Beerenmischung, ungezuckert  stellen bis ein warmer Brei entsteht. Schlieflich nach

4,6: Zimt Belieben mit Zimt und den Beeren mischen.
B
Mittagessen

Rinderfilet mit Cesar-Salat & Parmesan

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. &- Zubereitungsdauer: ca. 20 Min.
Zutaten So geht’s
125g Rinderfilet Rindfleisch salzen, pfeffern und anschlieffend beid-
1TL nu3Bio Kokosol seitig in einer Pfanne mit dem Ol kurz anbraten. An-
200g kleine Kopfsalatherzen schlieRend herausnehmen und im Backofen bei 100 °C
40g Naturjoghurt (0,1% Fett) 15-20 Minuten garen. Wahrenddessen die Kopfsa-
1TL Essig latherzen abwaschen und der Lange nach vierteln. Die-
3TL Parmesan, gerieben se anschliefend mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen
z 3-4 Cocktailtomaten und in der Pfanne bei schwacher Hitze 2 Minuten braten.
5,25 50g Mais, Dose Joghurt, Essig und Parmesan verriihren und mit Salz und Pfef- ~
B Chiliflocken fer wiirzen. Tomaten waschen und halbieren, den Mais abschitten.
Salz und Pfeffer SchlieRlich das Rindfleisch mit dem Salat, den Tomaten, Mais und dem

Joghurt-Dressing servieren.

Abendessen

Riihrei mit Garnelen

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

Zutaten So geht’s
3 Volleier Eier und Eiklar mit der Milch verriihren und mit Salz
3 Eiklar und Pfeffer wiirzen. Garnelen zerkleinern und in einer
2 EL Milch (1,5% Fett) Pfanne in etwas Ol braten. AnschlieRend den Ei-Mix
200 g Garnelen, kiichenfertig dazugeben. Nach 3 Minuten die Hitze runterdrehen
1TL Olivendl und das Eigemisch in der Pfanne unter leichtem Rih-
Schnittlauch, nach Belieben ren zum Stocken bringen. Mit Schnittlauch garnieren.

DEA@OE

Salz und Pfeffer

nud-Tipp

Néhrwert-Check: Wenn du dein Friihstiick etwas knackiger magst,

kannst du noch ein paar NUsse Uber deine Protein
Oats streuen. Oder verwende Granatapfelkerne an-
statt der Beerenmischung - Granatapfel harmoniert

IR
o8 toll mit Zimt!

1400
Soll il

Ist 49¢

@

OO,
® @
@ ®
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https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-vanilla-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf-ew
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Tag 2 - Teil 1

Friihstiick

Protein Waffeln mit Schoko-Whey

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 15 Min.

HEHDHE@

Zutaten So geht’s
30g Dinkelvollkornmehl Alle Zutaten bis auf das Eiklar miteinander verriihren
60g nu3 Performance Whey, Schoko  und mit einem Handmixer zu einem fluffigen Teig verar-
1 Vollei beiten. Danach das Eiklar separat mit dem Handmixer
1 Eiklar aufschlagen und vorsichtig unter den Teig heben. Nun
100 ml Milch (1,5% Fett) das Waffeleisen ggf. mit etwas Ol einfetten und den Teig
1TL nu3Erythrit jeweils ungeféhr 3 Minuten darin ausbacken. Die Waffeln
3’B4g 50g Apfelmus, zuckerreduziert anschliefend mit dem Apfelmus servieren. Der Teig ist auch

fur die Zubereitung von Protein Pancakes geeignet.

Mittagessen

Hahnchenspiee mit Kiirbiskern-Mandel-Dip o 4

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 20 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 15 Min.

Zutaten So geht’s
120g Hahnchenbrust Firdie Spiele die Hdhnchenbrustfiletsin mundgerechte
V2 Rosmarinzweig Stiicke schneiden. Rosmarinnadeln abstreifen und fein
Vs Knoblauchzehe hacken. Knoblauchzehe und Chilischote ebenfalls fein
G&Eg Vs rote Chilischote hacken. Dann Rosmarin, Knoblauch- und Chilistlicke,
etwas abgeriebene Zitronenschale, Olivenédl, Salz und Pfeffer miteinander
Zitronenschale vermischen. Nun die Hahnchenstlicke mit der Marinade
1TL Olivenal vermengen und 10 Minuten ruhen lassen. Wahrenddessen
1 Zwiebel die Zwiebel schélen und vierteln. Pro Spie8 3 Hdhnchenstlcke, 1
3 Cocktailtomaten Stlick Zwiebel und 1 Cocktailtomate abwechselnd aufspielsen.
Salz und Pfeffer
Holzspieke Fur den Dip alle Zutaten in ein hohes GefaR geben und fein purieren.
SchlieRlich die Spiefichen in der (Grill-)Pfanne oder auf dem Grill goldbraun
Kirbiskern-Mandel-Dip: und knusprig braten und mit dem Dip servieren.

n
LN
3

25g nu3 Bio Mandelmus, weil%
V4 Knoblauchzehe
1EL nu3 Bio Kiirbiskernprotein
2 TL nu3 Bio Gerstengras
2 EL Wasser
Basilikum, nach Belieben
Petersilie
Salz

Abendessen
Lachsfilet in giner Spinat-Ei-Pfanne
o
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 15 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 15 Min.

Zutaten So geht’s
1 Orange, unbehandelt Orange waschen und die Schale fein abreiben. Dann

100g Lachsfilet, naturbelassen die Orange halbieren und den Saft auspressen. Nun

2 Eiklar den Saft mit dem Schalenabrieb in einer Schissel

1 Vollei vermischen.

300g Spinat, frisch Lachsfilet abspulen, in kleine Wiirfel schneiden und
Y Zwiebel mit in diese Schiissel geben. Kurz ziehen lassen. Eier

Salz und Pfeffer verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spinat waschen

und die Blatter grob hacken. Zwiebel in kleine Wiirfeln schnei-

den und in einer Pfanne anbraten. Danach den Spinat dazugeben.
Anschlietend die marinierten Lachswiirfel in die Ei-Mischung geben
und ca. 10 Minuten garen lassen.

o
o
o

@
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https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-chocolate-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-erythrit-zuckerersatz-id-17765.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-mandelmus-weiss-id-17225.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-premium-bio-vegan-kuerbiskernprotein-id-17247.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-gerstengras-pulver-150-g.html?pdf-ew
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Tag 2 - Teil 2

nu3-Snack

®

nu3 Protein Shake

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: ca. 2 Min.

2,8,
KH
Zutaten So geht’s
3EL nu3 Performance Whey, Vanille  Zuerst das Wasser in einen Shaker fiillen. Danach das
200 ml Wasser Proteinpulver dazugeben und gut schiitteln. Wenn du
nu3 Chia Samen, nach Belieben —magst, kannst du deinen Protein Shake mit Chia Samen
garnieren.
0,65
B
Nahrwert-Check: ﬂUS-TID{]

Fur das Abendessen kannst du alternativ auch die
Ei-Mischung mit dem Lachs und dem Gemlse in
kleine Muffin-Férmchen (Muffin-Blech) geben und

16, im Backofen bei 180 °C fiir ca. 20 Minuten backen.
B

14
Soll (1400

Ist

@,

® @
® @
®®

— DEINE PERFORMANCE, —
DEIN ERFOLG, DEIN WHEY!

+ Hochwertige Proteinmischung aus
Whey Konzentrat und Whey Isolat
+ Mindestens 70% EiweiB bei hervorragendem

FERFUH..l"ﬂﬂNUE Aminosaureprofil

« Ohne Zusatz von Zucker, Aspartam und
w H E Konservierungsstoffen

PURE BEHI.II'II PEI WER

www.nu3.de/performance-whey

I ®© nu3 2018


https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-vanilla-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/performance-whey/?pdf-ew
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Tag 3

Friihstiick

Toasties mit Thunfisch-Omelett

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

Zutaten So geht’s
1 Vollei Ei, Eiklar und Thunfisch miteinander vermischen, salzen,
1 Eiklar pfeffern und anschlieRend als Omelette in einer Pfanne
60g Thunfisch, Dose braten. Tomate zwischenzeitlich in Wirfel schneiden,
%, Tomate mit dem Huttenkdse vermischen und wirzen. Eiweifs

HE@@E®@

Toastbrotchen résten und mit dem Thunfisch-Omelett
sowie dem Tomaten-Huttenkase-Mix belegen.

100g Huttenkdse (0,8 % Fett)
1 Eiweil Toastbrotchen
Salz und Pfeffer

S
“ o
o

Mittagessen

Marinierte Hahnchenbrust an Mozzarella & Brokkoli

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 15 Min.

Zutaten
2 Knoblauchzehe
60g Naturjoghurt (0,1% Fett)
200g Hahnchenbrust
100g Brokkoli
100g Mozzarella (45% Fett)

So geht’s

Knoblauch pressen und mit Joghurt, Paprikapulver und
einer Prise Salz vermischen. Hahnchenbrust in kleine
Stlicke schneiden und in die Joghurt-Marinade einle-
gen. Kurz ziehen lassen.

FEEE

Wahrenddessen den Brokkoli in kleine Réschen schnei-

) . .
G’Z4g ];2 e %W den, in einen Kochtopf mit leicht gesalzenem Wasser geben

21 Peprliepuler und fur einige Minuten kochen lassen. Mozzarella kleinschnei-
3,Bzg Salz den und mit dem abgeschutteten Brokkoli vermischen. Danach

die Hahnchenbrust in einer Pfanne mit dem Kokosol goldbraun
braten und zusammen mit Brokkoli und Mozzarella servieren.

Abendessen

Low Carh Spaghetti mit Shrimps & griinem Gemiise

3.5

-
2N
Y

40g Erbsen, tiefgekihlt dazugeben und zum Kochen bringen. 5 Minuten
200g Shrimps, kiichenfertig kocheln lassen.
40g Spinat, frisch

1EL
a
Va

Zitronenzesten

rote Chilischote

Zitrone

Basilikum, nach Belieben

Nahrwert-Check:

1400
Soll keal

Ist

@

@
® @

48, 182¢ 44,
KH E F

=
B

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. &- Zubereitungsdauer: ca. 10 Min. J. h.&-'
=7 (0.
Fat & P e
Zutaten So geht’s = % ’. ‘? |
28, 175g nu3 Smart Low Carb Spaghetti ~ Low Carb Spaghettiin ein Sieb geben, griindlich unter @" oy - ¥ s
E 100 ml GemdUsebriihe fliefendem Wasser abspllen und abtropfen lassen. LAY ; o= T hd
Y2 Lauch Die heilte Gemisebrihe in einen Wok gielien, Lauch ’; 9 “" A

Erbsen, Shrimps, abgetropfte Spaghetti und Spinat
unterheben. Weitere 2 Minuten kdcheln bis die Pasta erhitzt
ist. Sofort abseihen und mit den Zitronenzesten vermengen.
Spaghetti auf dem Teller verteilen und mit Chili, Basilikumblattern
und Zitronenviertel heil% servieren.

nu3-Snack

Fir dein nu3 Protein Kuchlein mische 3 EL nu3
Performance Whey, z.B. Schokolade mit 2 EL Hafer-
flocken, 60-70 ml Wasser und 1 TL nu3 Erythrit und gib
den Teig in eine kleine Form. Im Backofen bei 150 °C
ca. 10-15 Minuten backen.

keal: 237 | KH: 24g | E: 265 | F:3,6g]Z:6,4g|B: 3g

8 © nu3 2018


https://www.nu3.de/lcw-eiweiss-toastbroetchen-id-18375.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-spaghetti-id-13794.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-chocolate-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-chocolate-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-erythrit-zuckerersatz-id-17765.html?pdf-ew
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Tag 4

FEE@@®

N
“w
o

HE@D@D®@

o
T
o

496

keal

CIOIOIOIO

K
)
)

Friihstiick

Schoko-Kokos-Shake

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: ca. 5 Min.

Zutaten So geht’s
100 ml Milch (1,5% Fett) Alle Zutaten, bis auf die Goji Beeren, in einen Mixer geben
100g Magerquark und mixen bis der Shake schén cremigist. Anschlieftend
2TL Kokosraspeln deinen Schoko-Shake mit Goji Beeren garnieren.

3EL nu3 Performance Whey, Schoko

1TL nu3Bio Goji Beeren
nu3 Bio Criollo Rohkakao,
nach Belieben

Mittagessen

Rindersteak mit Rosmarin-Kartoffeln vom Blech

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 30 Min.

Zutaten So geht’s
150g Kartoffeln Kartoffeln schéalen und in kleine Stlicke schneiden.
150g Champignons Champignons ebenfalls putzen und zerkleinern.
200g Rindfleisch Kartoffelstlicke mit dem Olivenél, Salz und einigen
1TL Olivendl Nadeln des Rosmarinzweiges in eine Schussel ge-
1Zweig Rosmarin ben und umriihren. Den Mix auf ein mit Backpapier
Salz und Pfeffer ausgelegtes Blech geben und fiir 25-30 Minuten bei 180 °C

im Backofen garen (lassen). Nach 15 Minuten die Champig-
nons dazugeben. Rinderfilet nach Belieben wirzen und
anbraten. Zusammen servieren.

Abendessen

Protein Frittata

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 15 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

Zutaten So geht’s
1 rote Chilischote Fir das Dressing Chili, Limettensaft, Kokosbliten-
Vs Limette zucker, Sesamél und Sojasauce gut vermengen.
1TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker Den Ofen auf 250 °C vorheizen. Nun das Kokosol in
1TL Sesamol einer ofenfesten Pfanne schmelzen lassen und die
1TL Sojasauce Frihlingszwiebeln darin dinsten. Chili, Knoblauch,
1TL nu3Bio Kokosél Gambas und Jakobsmuscheln dazugeben und braten.
3 kleine Friihlingszwiebeln Eier mit dem Kirbiskernprotein verquirlen und in die Pfanne
% Knoblauchzehe geben. Bei mittlerer Hitze einige Minuten kocheln lassen. Wenn
75g Gambas sich das Eigemisch etwas gesetzt hat, in den Ofen geben und kurz
40g Jakobsmuscheln backen. Mit dem Dressing servieren.
2 Eier

1EL nu3 Bio Kirbiskernprotein

nu3-Snack

Nahrwert-Check: 4 EL nu3 Performance Whey, z.B. Schokolade mit 75 ml
Wasser, 1 TL nu3 Chia Samen und 1 TL nu3 Bio Criollo
Rohkakao in ein kleines Gefaft geben und ca. 30 Minu-
ten quellen lassen. Fertig ist dein Protein Pudding!

1400
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https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-chocolate-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-goji-beeren-id-17243.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-criollo-rohkakao-pulver-id-17383.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosbluetenzucker-330-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-premium-bio-vegan-kuerbiskernprotein-id-17247.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-chocolate-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-criollo-rohkakao-pulver-id-17383.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-criollo-rohkakao-pulver-id-17383.html?pdf-ew
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FIWEISSDIAT-PLAN

Friihstiick

Protein Quark mit Beeren & Niissen

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: ca. 5 Min.

Zutaten So geht’s
300g Magerquark Magerquark mit dem Proteinpulver und Wasser in einer
3EL nu3Performance Whey, Vanille  Schiissel vermischen. Danach den Agavendicksaft unter-
1EL Wasser rihren. Himbeeren zusammen mit den Superfood Trail
1TL nu3 Bio Agavendicksaft Mix dazugeben.

50g Beeren, z.B. Himbeeren
2 EL nu3 Superfood Trail Mix

Mittagessen

Joghurt-Lachs mit Gemiise

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

Zutaten So geht’s
> Knoblauchzehe Knoblauch pressen und mit Joghurt, Paprikapulver
70g Naturjoghurt (0,1% Fett) und einer Prise Salz verrthren. Lachs in die Mari-
200g Lachsfilet, naturbelassen ande einlegen und kurz im Kihlschrank ruhen las-
200g Zucchini sen. Wéhrenddessen Zucchini und Champignons
200g Champignons waschen, in kleine Stiicke schneiden, salzen und in
1TL Olivendl einer Pfanne mit Olivendl braten. Ebenso den Lachs
Paprikapulver 3-5 Minuten braten und alles gemeinsam anrichten.
Salz
Abendessen

Loodles mit Kiirbiskern-Pesto und Mozzarella

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: normal .0 Vorbereitungszeit: 15 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

Zutaten So geht’s

V> Zucchini Zucchini waschen und mit einem Sparschaler in diinne

100g Cocktailtomaten Zoodles schneiden. Tomaten waschen und halbieren,
Y Mozzarella Mozzarella kleinscheiden. 1 TL Olivendl, Kirbiskerndl,

2TL Olivensl Kirbiskernmus, Gerstengras, Zitronensaft und 1-2 EL

% TL nu3 Bio Kirbiskerndl Wasser zu einem geschmeidigen Pesto verriihren. Mit

1TL nu3Bio Kiirbiskernmus Salz und Pfeffer abschmecken.

1Prise n.3Gersienglas Héhnchenbrust in kleine Stlicke schneiden und in etwas Oliven-

1EL Zitronensaft

100g Hahnchenbrust

100g nu3 Smart Low Carb Fettuccine
Salz und Pfeffer

Nahrwert-Check:

1400
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6l anbraten. Die Low Carb Fettuccine durchsptilen, abseihen und

in kochendem Wasser ca. 2 Minuten garen. Dabei nach 1 Minute die
Zoodles zugeben und mitkochen. Beides abgieften und mit dem Pesto
vermischen. Mit Hdhnchenbrust, Tomaten und Mozzarella anrichten.

nu3-Tipp

An diesem Tagist kein Snack oderzusatzlicher Protein
Shake vorgesehen. Bei kleinem Hunger kannst du
aber gerne zwischendurch eine Handvoll zucker-
armes Obst wie Heidelbeeren oder Himbeeren oder
Gemusesticks mit etwas Joghurt-Quark-Dip snacken.

© nu3 2018


https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-vanilla-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-agavendicksaft-id-17758.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-superfood-trail-mix-id-17403.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kuerbiskernoel-id-17677.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kuerbiskernmus-id-17678.html?pdf-ew
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https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-fettuccine-id-15953.html?pdf-ew
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Tag 6

Friihstiick

Chia-Protein-Haselnusspudding

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: ca. 5 Min.

Zutaten So geht’s
100g Griechischer Naturjoghurt Alle Zutaten miteinander vermischen und fur ca. 5 Mi-
(2% Fett) nuten mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht. Mit
125g Magerquark Chia Samen garnieren.

1TL nu3Bio Kokosbliitenzucker

3EL nu3 Performance Whey,
Haselnuss

1EL nu3 Chia Samen

HE@@@

w
~

N
)

@

Mittagessen
Erdnusshutter-Hahnchenbrust mit Low Garb Reis
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. &- Zubereitungsdauer: ca. 25 Min.
Zutaten So geht’s
2 Knoblauchzehe Knoblauch kleinschneiden und mit Erdnussbutter,
1EL nu3 Erdnussbutter Zitronensaft, Sojasauce, Pfeffer und Currypulver zu
2 EL Zitronensaft einer Marinade vermischen. Hahnchenbrust in Strei-
1F8g 4EL Sojasauce fen schneiden und in die Marinade legen. Kurz ruhen
200g Hahnchenbrust lassen. Nun die Hdhnchenbrust in eine Backform legen
100g nu3 Smart Low Carb Reis und bei 180 °C flrr ca. 25 Minuten garen lassen.
1TL Olivendl
7,3¢ 1EL Currypulver Wahrendessen den Low Carb Reis mit reichlich Wasser gut
g etwas Cayennepfeffer durchspilen und fir 2 Minuten in einem Topf erhitzen. Den Reis mit

dem Hahnchen servieren.

Abendessen
Champignon-Tomaten-Riihrei
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 5 Min. a— Zubereitungsdauer: ca. 15 Min.
KH
Zutaten So geht’s
100g Champignons Champignons, getrocknete Tomaten und Frihlings-
40g Tomaten, getrocknet, ohne Ol zwiebel in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel kurz in
1 Frihlingszwiebel etwas Ol einer Pfanne anbraten, danach die Tomaten
1TL Olivendl und Champignons dazugeben. Alles salzen und pfef-
2 Volleier fern und fur ca. 5 Minuten dinsten lassen.
3 Eiklar
1EL Milch (1,5% Fett) Wahrenddessen Eier, Eiklar und Milch miteinander verquir-
16¢ 1 EiweiR Toastbrétchen len und ebenso in die Pfanne geben. Alles flr weitere 5 Minuten
° Salz und Pfeffer braten und gelegentlich wenden. Mit Schnittlauch garnieren und

auf die getoasteten Brotchenhalften legen.

nu3-Snack

Trinke einen Protein Shake als Zwischenmahlzeit. Da-
Nihrwert-Check: fir einfach 3 EL nu3 Performance Whey, z.B. Vanille
mit 200 ml Wasser mischen. Fir noch mehr Abwechs-
lung kannst du fiir deinen Protein Snack auch Mager-
quark oder ungesUfte Pflanzenmilch wie Mandel- oder
Hafermilch verwenden. Lasse dafiir einfach etwas
27 Wasser weg.
B

kcal:112|KH: 2,1¢g|E:23g |F:1,3g|Z:1,6¢|B:0g
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https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosbluetenzucker-330-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-haselnuss-pulver-id-18207.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-erdnussbutter-id-15913.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-reis-id-15956.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/lcw-eiweiss-toastbroetchen-id-18375.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-vanilla-pulver-1000-g.html?pdf-ew
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Blaubeer-Protein-Friihstiicksshake

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

Zutaten So geht’s
100 ml Milch (1,5% Fett) Alle Zutaten mixen bis eine cremige Konsistenz
100g Naturjoghurt (0,1 % Fett) entsteht.
1TL nu3Bio Kokosol
60g Blaubeeren
5EL nu3 Performance Whey, Vanille

.0 Vorbereitungszeit: keine

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

.0 Vorbereitungszeit: 5 Min.

FIWEISSDIAT-PLAN

Friihstiick

'
- Zubereitungsdauer: ca. 3 Min.

Mittagessen

Hahnchenschnitzel mit Gemiise

'
'-'- Zubereitungsdauer: ca. 15 Min.

Zutaten So geht’s
70g Zucchini Zucchini, Paprika, Champignons, Tomaten, Zwiebel und
V2 rote Paprika Ingwer in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel mit dem
100g Champignons Ingwer kurz anbraten, danach Paprika, Tomaten und
5 Cocktailtomaten Champignons dazugeben und alles wiirzen.
” c;ﬁ IZnV;Iv?/te)rel Nun die SuR-Sauer-Sauce und den Griinkohl unterrih-
& ren. Parallel dazu das Hahnchenschnitzel in einer separaten
ZEC Su[&—Sauer—Sauce Pfanne mit etwas Olivendl goldbraun braten und ebenfalls wiir-
100g  Grinkohl zen. Beides zusammen servieren.
200g Hahnchenschnitzel
1TL Olivendl

Salz und Pfeffer

Abendessen

Low Carh Spaghetti Garbonara mit Parmesan

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

Zutaten
200g nu3 Smart Low Carb Spaghetti
2 TL nu3 Bio Kokosol
%> Lauch

40g Erbsen

40g Saubohnen

3EL Milch (1,5% Fett)

20g Parmesan, gerieben

50g Frischkase (0,2% Fett)
Zitronenzesten

1% Parmaschinken, Scheiben
Basilikum, nach Belieben
Salz und Pfeffer

So geht’s
Low Carb Spaghetti in ein Sieb geben, mit kaltem

den Lauch sautieren bis er bissfest ist.

frischem Basilikum servieren.

Wasser griindlich abspiilen und abtropfen lassen. In
der Zwischenzeit Kokosol in einer Pfanne erhitzen und

Erbsen und Bohnen in die Pfanne geben und kurz erhit-

zen. Milch mit Parmesan und Frischkase vermischen und

ins Gemuse rithren. Die abgetropfte Low Carb Spaghetti und
Zitronenzesten ebenfalls in die Pfanne geben und 2-3 Minuten
schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Parmaschinken und

© nu3 2018


https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-vanilla-pulver-1000-g.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-smart-low-carb-spaghetti-id-13794.html?pdf-ew
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf-ew
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Tag 7 - Teil 2

nu3-Snack

248

nu3 Protein Pancakes

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. - Zubereitungsdauer: ca. 10 Min.

OIS

38 Zutaten So geht’s
5EL nu3 Performance Whey, Vanille  Das Proteinpulver mit Wasser und Milch anrihren.
150 ml Wasser Den Teig anschlieffend in Kokosél ausbacken und mit
2 EL Milch (1,5% Fett) Agavendicksaft garnieren.

1TL nu3 Bio Kokosol
Y2 TL nu3 Bio Agavendicksaft

o
@ N‘b @
o

nud-Tipp
Nahrwert-Check:
Alternativ zum nu3 Performance Whey kannst du

auch den késtlichen nu3 Protein Pancake Mix ver-

wenden. Belege deine fluffigen Pancakes nach dem

Backen ganz nach Belieben - mit Walnissen, etwas
4Z4g 259g Erdnussbutter oder mit frischen Beeren!
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—— GENIESSEN
OHNE VERZICHT

- Sensationelle 28 g Protein/Portion
« EiweiBreicher Start in den Tag
« Auch als Zwischenmabhlzeit ideal

PROTEIN

PANCAKE MIX
PURE BERLIN POWER

www.nu3.de/protein-pancakes
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https://www.nu3.de/nu3-performance-whey-vanilla-pulver-1000-g.html?pdf-ew
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Ubersicht der Nahrwerte

EIWEISSDIAT-PLAN

FRISCHE LEBENSMITTEL

Fleisch & Wurstwaren:

HALTBARE LEBENSMITTEL
Mehl, Getreide & Co.:

Menge Zutat KH E F z B kcal Menge Zutat KH E F z B kcal
100g Héhnchenbrust 0 23,1 1,1 0 0 102 1TL Backpulver 1,3 0 0 0 0 5
100g Parmaschinken 05 | 275 | 155 0 0 250 100g Dinkelvollkornmehl 64 | 144 | 2,6 0 8,4 | 337
1009 Rindfleisch 0 21,1 4 0 0 121,1 100g EiweiB Toastbrétchen 11,4 | 25 12 11 11 (2751

100g Haferflocken 58,7 | 13,5 7 0,7 10 | 372
Fisch & Meeresfrichte: 1EL Kokosraspeln 09 | 08 | 63 | 06 | 15 66
Menge Zutat KH E F z B kcal
100g Gambas 0 21 0,6 0 89 Obst & Gemiise:
100g Garnelen, kiichenfertig 0,9 20 1,7 0 0 102 Menge Zutat KH E F z B kcal
100g Jakobsmuscheln 2 17 1 0,5 0,5 83 100g Apfelmus, zuckerreduziert 116 | 04 | 04 11 1,8 52
100g Lachfilet, naturbelassen 0 21 8 0 0 154 1009 Mais, Dose 10,8 3 2 4,8 38 80
100g Shrimps, kiichenfertig 0,1 1.1 0,6 0 0 50 100g Tomaten, getrocknet und ohne Ol 8,5 9 1,3 | 2,3 15 | 111
100g Thunfisch, Dose 0 254 | 0,8 0 0 109 "

Saucen, Ole & Gewiirze:
Milchprodukte & Eier: Menge Zutat KH E F z B kcal
Menge Zutat KH E F 4 B kcal 1EL Currypulver 7.4 1,5 1,3 0 16 | 479
100g Biiffelmozzarella 0,5 14 21 0 0 247 1TL Olivensl 0 0 4,6 0 0 41
1 Ei 09 | 77 | 81 1 0 89 1EL Paprikapulver 52 | 22 | 2 5 | 31 |476
1 Eiklar 0,3 44 (o] 0 0 19 1TL Sesamdl 0 (o] 5 0 0 | 442
100g Frischkase (0,2 % Fett) 4 11 0,2 3,8 1,4 62 1EL Sojasauce 0,6 1 05 | 0,2 05 | 11,3
100g gr;/e;c:;tc)her Naturjoghurt 49 58 2 4 o 58 1EL SiiB-Sauer-Sauce 33 | 0,1 0 3,2 0,2 16
100g Hittenkése (0,8% Fett) 1 13 | 08 1 0 63 Tiefkiihlprodukte:
100g Magerquark 39 | 122 | 03 | 41 0 66 Menge Zutat KH F z B | keal
100ml Milch (1,5% Fett) 49 | 34 | 15 | 49 0 47 100g Erbsen 54 | 5 | 05| 31 | 54| 86
100g Mozzarella (45 % Fett) 1 18,1 | 185 1 0 243
100g Naturjoghurt (0,1 % Fett) 4,2 5,4 0,1 4,2 0,5 39
100g Parmesan 4.1 356 | 25,8 | 0,9 0 374 DIE BENOTIGTEN NU3-PRODUKTE
Gemiise & Krauter: Menge Zutat KH F z B kcal
Menge Zutat KH E F B kecal 1TL nu3 Bio Agavendicksaft 3,9 0 0 3,9 0 | 155
100g Brokkoli 2 |29 02| 2 |27 | 2 1TL nu3 Bio Criollo Rohkakao 08 |14 |08 | 0 | 15 |184
1009 Champignons 0,6 2,7 0,2 0,2 1,9 16 1TL nu3 Bio Gerstengras 08 | 0,6 0 03 | 29 | 122
1 Friihlingszwiebel 3,4 0,4 0,1 0,9 11 17 1TL nu3 Bio Goji Beeren 29 | 0,7 | 011 2,6 0 13,6
100g Griinkohl 26 | 47 1 1.8 | 42 40 1TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker 48 [ 01 | 01 | 48 0 | 195
1cm Ingwer 3,6 0,4 0,2 1,6 0,2 16 1TL nu3 Bio Kokosél 0 0 5 0 0 43,8
1009 Kartoffeln 156 | 19 | 0 | 08 | 21 | 76 1TL nu3 Bio Kiirbiskernmus 02 | 1,8 | 21|01 | 0 |291
1 Knoblauchzehe 09 | 02 0 03 | 01 4,3 1TL nu3 Bio Kiirbiskernd! 0 0 5 0 0 | 442
100g Kopfsalat 11 1,2 0,2 11 1,4 14 1TL nu3 Bio Kiirbiskernprotein 08 |83 | 18 | 03 | 24 |572
1 Stange | Lauch 66 | 42 | 06 | 62 | 44 | 58 1TL nu3 Bio Mandelmus, weiB 03 12|31 |03| 0 |335
100g Paprika, rot 64 | 13 | 05 | 64 | 36 | 43 1TL nu3 Chia Samen 13 [ 1,1 | 16| 0 | 1,1 | 265
100g Saubohnen 12,5 7 0,5 0 3 84 1TL nu3 Erdnussbutter 06 | 14 | 25 | 03 0 | 305
100g Spinat 1,4 2,9 0,4 0,4 2,2 23 1TL nu3 Erythrit 0 0 0 0 0 0
100g Tomaten 2,6 1 0,2 2,5 13 18 3EL nu3 Performance Whey, Haselnuss 21 122413 | 15 o (1119
1009 Zucchini 22 | 16 | 04 | 1,8 | 1,1 19 3EL nu3 Performance Whey, Schokolade | 2,2 | 21,56 1,4 | 16 | 0 [111,4
100g Zwiebeln 4,9 1,2 02 | 49 1,4 28 3EL nu3 Performance Whey, Vanille 21 |225| 1,3 | 1,6 o [111,9
Obst: 100g nu3 Smart Low Carb Fettuccine 0 0 0 0 3,8 7,2
Menge Zutat KH E E 2 B Keal 100g nu3 Smart Low Carb Reis 0 0 0 0 3,8 7,2

- 100g nu3 Smart Low Carb Spaghetti 0 0 0 0 38 | 7,2

100g Beerenmischung, ungezuckert 9,9 1,2 0,5 7,7 4,4 53

100g nu3 Superfood Trail Mix 31,7 | 145|284 | 21,1 | 10,9 |4634
100g Blaubeeren 7,4 0,6 0,6 6 4,9 42
100g Himbeeren 4.8 1,3 0,3 4,6 4,7 43
100g Orange 83| 1 | 02| 83 | 22 | 47  FErléuterung:

1TL=5g/ml

100g Zitrone 32 | 07 | 06 3 13 | 39

1 EL = 10ml bzw. 15g (Ausnahme Proteinpulver: 10g)

Quellen: www.fddb.info, www.nu3.de
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