ERNAHRUNGS-
PLAN ABNEHMEN

7-TAGES-DIAT

Individuell variierbarer Plan fiir jeden Tag
Kostliche Rezepte mit dem nu3 Fit Shake
Inkl. exakter Nahrwertangaben fiir alle Gerichte

Mit Snacks fiir zwischendurch




ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

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 natirlich
bei Riickfragen gerne zur Verfligung unter service-nutrition@nu3.de. Wie hat dir der Plan gefallen? Teile uns dein Feedback mit!
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ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Hil

Ich bin Kimberly, begeistere mich sehrflrdie Themen Erndhrung, Kochen und Fitness und
habe aus diesem Grund Okotrophologie studiert. Wahrend und nach dem Studium habe
ich mich intensiv mit verschiedenen Ernahrungskonzepten beschaftigt. Um abzunehmen
oder seinen Kérper in Form zu bringen, gehort fir mich neben regelméaRigem Sport
unbedingt auch eine abgestimmte Ernahrung dazu. In Kombination kannst du so deinen
Korper unterstitzen, deine eigenen Ziele zu erreichen. Bei nu3 kimmere ich mich unter
anderem darum, praxistaugliche Erndhrungsplane fir alle, die allgemein fitter werden
oder ein wenig abnehmen wollen, zu erstellen. Fir diese beiden Ziele eignet sich unser
Fit Shake-Erndhrungsplan besonders gut. Bei diesem Plan werden 50 % der taglich
verflgbaren Kalorien aus Eiweil’, 35 % aus Fett und 15 % aus Kohlenhydraten bezogen.

Um dir den Einstieg in diese Diatform 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. Bei dem Plan spielt der von unseren Fitness-Experten
entwickelte Fit Shake mit Uber 72 % Protein eine besondere Rolle, denn das enthaltene Eiweils unterstitzt den Muskelaufbau
und ist damit flr eine definierte Figur perfekt!

Fiir wen ist der Plan gedacht?

Der Plan ist insbesondere fur bereits sportlich aktive (~ 0,5h Sport pro Tag) Frauen geeignet, die sich durch Fitness
schlank halten wollen. In unserem Beispiel haben wir folgende Annahmen getroffen: Eine Uber 30-jéhrige Frau mit einem
Korpergewicht von 65kg, die im Beruf einer sitzenden Téatigkeit nachgeht (Tageskalorienverbrauch von ca. 1800 kcal) und
ihren Korper definieren mochte (Kaloriendefizit von ca. 400 kcal pro Tag). Vielleicht werden diese Annahmen nicht auf dich
zutreffen. Ermittle dann zunachst deinen persénlichen Gesamtkalorienbedarf und passe die Gerichte entsprechend an. Ein
nltzliches 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 Néhrstoffe, die du zu dir nehmen solltest.

Neben den 3 Hauptmahlzeiten darfst du dir auch zwischendurch einen Snack génnen. Keine Sorge: Die N&hrwerte der
angegebenen Zwischenmahlzeit sind bereits fir den jeweiligen Tag enthalten.

Beispiel, Tag 1: 1200 Legende: KH - Kohlenhydrate
Soll \M& P- Protein

F - Fett

Z - Zucker
166 22
Ist B - Ballaststoffe

Individualisiere den Plan!

Korperlich anstrengende Arbeiten und zusatzliche Tatigkeiten, die zu einem erhdhten Kalorienverbrauch fithren, habe ich im
Plan nicht berlcksichtigt, denn ich weil} ja nicht, wie aktiv du bist. Falls du einen Job hast, bei dem du viel stehst und gehst,
oder falls du neben Sport einem energieintensiven Hobby nachgehst, erkundige dich, wie viele Kalorien die jeweilige Aktivitat

verbraucht. Diesen Mehrverbrauch an Kalorien darfst du nattrlich durch Essen oder Trinken ausgleichen. Ubrigens: Einzelne
Gerichte darfst du auch leicht verdndern oder vertauschen.

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

* http: .ernaehrung.de/berechnungen/energiebedarf.ph
p://www. ung.de/ ungen/t gl php 3 © nu3 2019
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ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Deine Einkaufsliste fiir den 7-Tage-Erndhrungsplan

Die bendtigten frischen und haltbaren Lebensmittel

FRISCHE LEBENSMITTEL
Fleisch & Wurstwaren:

[0720g Hahnchenbrust
[11 2 Scheiben Parmaschinken
[J300 g Rindfleisch

Fisch & Meeresfriichte:

[1100 g Gambas

[100g Garnelen, kiichenfertig
[140 g Jakobsmuscheln

[0200g Lachsfilet, naturbelassen
[J200 g Shrimps, kiichenfertig
[J60g Thunfisch, Dose

Milchprodukte & Eier:

120 Eier

[050g Frischkése (0,2 % Fett)
[J160g Griechischer Naturjoghurt (2 % Fett)
[J100 g Hittenkése (0,8 % Fett)
[1850 g Magerquark

1300 ml Milch (1,5 % Fett)
[1200 ml Milch (3,5 % Fett)
[J160g Mozzarella (45 % Fett)
[0240g Naturjoghurt (0,1 % Fett)
[140 g Parmesan, gerieben

Gemiise & Krauter:

[J100 g Brokkoli

[1500g Champignons

[1350 g Cocktailtomaten

3 Frihlingszwiebeln

[J100g Grinkohl

% cm Ingwer

0150 g Kartoffeln

[J2 Knoblauchzehen

[J200 g Kopfsalat

[1 Stange Lauch

1 Paprika, rot

[J40g Saubohnen

[J340g Spinat

[030g Tomaten

[1400g Zucchini

[J4 Zwiebeln

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

Obst:

[160 g Beerenmischung, ungezuckert
[J60g Blaubeeren

[050g Himbeeren

[J1 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
150 g Mais (Dose)
[J40g Tomaten, getrocknet und ohne Ol

Saucen, Ole & Co.:

[J1TLEssig

[J1 TL Kirbiskernmus
16 TL Olivendl

[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

[J1 TL nu3 Bio Hanfél

[J3 TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker
[J12 TL nu3 Bio Kokosol

[J2 EL nu3 Bio Kirbiskernprotein

[J2 EL nu3 Bio Mandelmus, weif

[J6 TL nu3 Chia-Samen

[J1EL nu3 Erdnussbutter

[J1TL nu3 Erythrit

[1 Packung nu3 Fit Eiweifbrot, Backmischung
[J100g nu3 Fit Shake, Erdbeer-Joghurt
[0160g nu3 Fit Shake, Milchschokolade
[0160g nu3 Fit Shake, Vanille-Karamell

[1100g nu3 Konjak-Nudeln

[1100g nu3 Konjak-Reis
[0375g nu3 Konjak-Spaghetti

[J2 EL nu3 Superfood Trail Mix
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https://www.nu3.de/nu3-bio-agavendicksaft-id-17758.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-criollo-rohkakao-pulver-id-17383.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-gerstengras-pulver-150-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-goji-beeren-250-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-hanfoel-250-ml.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosbluetenzucker-330-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kuerbiskernprotein-pulver-500-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-mandelmus-weiss-id-17225.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-erdnussbutter-id-15913.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-erythrit-zuckerersatz-id-17765.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-eiweissbrot-backmischung-id-19509.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-erdbeer-joghurt-pulver-id-19062.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-vanille-karamell-pulver-id-19064.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-konjak-nudeln-id-15953.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-konjak-reis-id-15956.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-konjak-spaghetti-id-13794.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-superfood-trail-mix-id-17403.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-erdbeer-joghurt-pulver-id-19062.html?pdf=ewabn
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Tag 1

Friihstiick

Erdbeer-Kokos-Shake

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

Zutaten So geht’s
100 ml Milch (3,5% 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 Erdbeer-Shake mit Goji-Beeren garnieren.

1TL nu3 Bio Kokosol
3EL nu3Fit Shake, Erdbeer-Joghurt

1TL nu3Bio Goji Beeren

FEE@®®
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Mittagessen

55 Rindersteak mit Rosmarin-Kartoffeln vom Blech

keal

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

OO0

Zutaten So geht’s
150g Kartoffeln Kartoffeln schélen und in kleine Stlcke schneiden.
150g Champignons Champignons ebenfalls putzen und zerkleinern.
150g Rindfleisch Kartoffelstiicke mit dem Olivenél, Salz und einigen
1TL Olivensl Nadeln des Rosmarinzweiges in eine Schussel
1 Zweig Rosmarin geben und umrlhren. Den Mix auf ein mit Backpapier
Salz und Pfeffer ausgelegtes Blech geben und fir 25-30 Minuten bei

180 °Cim Backofen garen. Nach 15 Minuten die Champignons
dazugeben. Rinderfilet nach Belieben wiirzen und anbraten.
Zusammen servieren.

o
T
o

Abendessen

Protein-Frittata

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 15 Min. &- Zubereitungsdauer: 10 Min.
Zutaten So geht’s
Va Limette Fir das Dressing Limettensaft, Kokosblitenzucker
4P9g A TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker und Sojasauce gut vermengen. Den Ofen auf 250 °C
1TL Sojasauce vorheizen. Nun das Kokosél in einer ofenfesten
@ 2TL nu3 Bio Kokosol Pfanne schmelzen lassen und die Friithlingszwiebeln
2 kleine Frithlingszwiebeln darin dinsten. Chili, Knoblauch, Gambas und
a8 1 rote Chilischote Jakobsmuscheln dazugeben und braten. Eier mit dem
ye Y Knoblauchzehe Kirbiskernprotein verquirlen und in die Pfanne geben. Bei
100g Gambas mittlerer Hitze einige Minuten kocheln lassen. Wenn sich das Ei-
4,B3g 40g Jakobsmuscheln Gemisch etwas gesetzt hat, in den Ofen geben und kurz backen. Mit
2 Eier dem Dressing servieren.
1EL nu3 Bio Kirbiskernprotein
nu3-Snack
4 EL nu3 Fit Shake Milchschokolade mit 75 ml Wasser, 1
Nahrwert-Check: TL nu3 Chia-Samen und 1 TL nu3 Bio Criollo Rohkakao

in ein kleines Gefalt geben und ca. 30 Minuten quellen
lassen. Fertig ist dein Protein-Pudding! Trinke dazu ein
kleines Glas Milch (3,5% Fett).

Ist 22, kcal: 250 | KH: 8,4g | P:35¢g | F: 7g| Z:5,2g|B:6,6 ¢

) ® nu3 2019
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https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-goji-beeren-250-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosbluetenzucker-330-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kuerbiskernprotein-pulver-500-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-criollo-rohkakao-pulver-id-17383.html?pdf=ewabn

Tag 2 - Teil 1
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T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

Zutaten
30g

6 EL

2

1

100 ml
1T7L
50g

Zutaten
120g

a

Va

8

Schoko-Protein-Waffeln

'
.0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: 15 Min.

Dinkelvollkornmehl

nu3 Fit Shake, Milchschokolade

Volleier

Eiklar

Milch (1,5% Fett)

nu3 Erythrit

Apfelmus, zuckerreduziert

Hahnchenbrust
Rosmarinzweig
Knoblauchzehe
rote Chilischote

etwas abgeriebene
Zitronenschale

Olivendl

Zwiebel
Cocktailtomaten
Holzspiefte

Salz und Pfeffer

Krbiskern-Mandel-Dip:

25¢g
Va
1EL
Tl
2EL

Zutaten
1

50g

1

1

300g

%)

nu3 Bio Mandelmus, weif
Knoblauchzehe
nu3 Bio Kirbiskernprotein

'
‘o Vorbereitungszeit: 20 Min. - Zubereitungsdauer: 15 Min.

nu3 Bio Gerstengras
Wasser

Basilikum, nach Belieben
Petersilie, nach Belieben
Salz

Orange, unbehandelt
Lachsfilet, naturbelassen
Eiklar

Vollei

Spinat, frisch

Zwiebel

Salz und Pfeffer

'
.0 Vorbereitungszeit: 15 Min. a— Zubereitungsdauer: 15 Min.

ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Friihstiick

So geht’s

Alle Zutaten bis auf das Eiklar und das Apfelmus
miteinander verriihren und mit einem Handmixer

zu einem fluffigen Teig verarbeiten. Danach das
Eiklar separat mit dem Handmixer aufschlagen und
vorsichtig unter den Teig heben. Nun das Waffeleisen

ggf. mit etwas Ol einfetten und den Teig jeweils ungeféhr

3 Minuten darin ausbacken. Die Waffeln anschliefend mit
dem Apfelmus servieren. Der Teig ist auch fur die Zubereitung
von Protein-Pancakes geeignet.

Mittagessen

Héhnchenspiefe mit Kiirbiskern-Mandel-Dip

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

So geht’s

Fir die Spiefte die Hahnchenbrustfilets in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Rosmarinnadeln abstreifen

und fein hacken. Knoblauchzehe und Chilischote
ebenfalls fein hacken. Dann Rosmarin, Knoblauch-

und Chilistlicke, Zitronenschale, Olivendl, Salz und
Pfeffer miteinander vermischen. Nun die Hahnchen-
stlicke mit der Marinade vermengen und 10 Minuten ruhen
lassen. Wahrenddessen die Zwiebel schalen und vierteln. Pro
Spiel Hahnchenstlicke, Zwiebel und 1 halbierte Cocktailtomate
abwechselnd aufspiefsen.

Fir den Dip alle Zutaten in ein hohes GefaR geben und fein purieren.
Schlieflich die SpieRchen in der (Grill-)Pfanne oder auf dem Grill gold-
braun und knusprig braten und mit dem Dip servieren.

Abendessen

Lachsfilet in einer Spinat-Ei-Pfanne

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

So geht’s

Orange waschen und die Schale fein abreiben. Dann

die Orange halbieren und den Saft auspressen. Nun

den Saft mit dem Schalenabrieb in einer Schussel
vermischen. Lachsfilet abspulen, in kleine Wiirfel
schneiden und mit in diese Schissel geben. Kurz
ziehen lassen. Eier verriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Spinat waschen und die Blatter grob hacken.
Zwiebel in kleine Wirfeln schneiden und in einer Pfanne
anbraten. Danach den Spinat dazugeben. Anschliefend die
marinierten Lachswiirfel in die Ei-Mischung geben und ca. 10 Minuten
garen lassen.

© nu3 2019


https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-erythrit-zuckerersatz-id-17765.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-mandelmus-weiss-id-17225.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kuerbiskernprotein-pulver-500-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-gerstengras-pulver-150-g.html?pdf=ewabn
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Tag 2 - Teil 2

nu3-Snack

nud Protein-Shake

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

EEDH®

Zutaten So geht’s
3EL nu3Fit Shake, Vanille-Karamell Zuerst das Wasser in einen Shaker fiillen. Danach das
200 ml Wasser Proteinpulver dazugeben und gut schiitteln. Wenn
nu3 Chia-Samen, nach Belieben du magst, kannst du deinen Protein-Shake mit Ch-

0,6¢ ia-Samen garnieren.

z
3,5¢

B

Nahrwert-Check: HUS-TI[][]

Fur das Abendessen kannst du alternativ auch die
Ei-Mischung mit dem Lachs und dem Gemlse in
kleine Muffin-Férmchen (Muffin-Blech) geben und
im Backofen bei 180 °C fiir ca. 20 Minuten backen.

Soll (1400
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nu3 FIT SHAKE MIT
BESTWERTEN IN BESTFORM!

- Uber 71 % Protein - fiir deine Muskeln
« Perfekt fur deine Low Carb Ernahrung
- Smarte Shape-Formel: L-Carnitin & Kollagen

I ® nu3 2019


https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-vanille-karamell-pulver-id-19064.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
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Tag 3
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Friihstiick

Toasties mit Thunfisch-Omelett

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

Zutaten So geht’s
2 Eier Eier und Thunfisch miteinander vermischen, salzen,
60g Thunfisch, Dose pfeffern und anschlieRend als Omelette in einer Pfanne
5 Tomate braten. Tomate zwischenzeitlich in Wiirfel schneiden,
100g Huttenkase (0,8 % Fett) mit dem Hittenkdse vermischen und wirzen. Eiweil%-
1 EiweiR-Toastbrotchen Toastbrotchen résten und mit dem Thunfisch-Omelett
Salz und Pfeffer sowie dem Tomaten-Huttenkdse-Mix belegen.

nu3-Tipp: Wenn du dir lieber eigenes Brot frisch backen méchtest,
empfehlen wir dir die nu3 Fit Eiweilbrot Backmischung.

Mittagessen

Marinierte Hahnchenbrust an Mozzarella & Brokkoli

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

Zutaten So geht’s
2 Knoblauchzehe Knoblauch pressen und mit Joghurt, Paprikapulver
60g Griechischer Naturjoghurt und einer Prise Salz vermischen. Hahnchenbrust in
(2% Fett) kleine Stlicke schneiden und in die Joghurt-Marinade
200g Hahnchenbrust einlegen. Kurz ziehen lassen.

100g Brokkoli
100g Mozzarella (45% Fett)
1TL nu3Bio Kokosol
¥ TL Paprikapulver
Salz

Wahrenddessen den Brokkoli in kleine Rdschen
schneiden, in einen Kochtopf mit leicht gesalzenem Wasser
geben und fir einige Minuten kochen lassen. Mozzarella klein
schneiden und mit dem abgeschitteten Brokkoli vermischen.
Danach die Héhnchenbrust in einer Pfanne mit dem Kokosol
goldbraun braten und zusammen mit Brokkoli und Mozzarella servieren.

Abendessen

Spaghetti mit Shrimps & griinem Gemiise

]
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 5 Min. - Zubereitungsdauer: 10 Min.

Zutaten So geht’s
175g nu3 Konjak-Spaghetti Die Konjak-Spaghetti in ein Sieb geben, griindlich unter
100 ml Gemusebriihe flieRendem Wasser abspulen und abtropfen lassen. Die
5 Stange Lauch heille Gemisebriihe in einen Wok gieléen, Lauch klein
40g Erbsen, tiefgekihlt schneiden, dazugeben und zum Kochen bringen. 5
200g Shrimps, kiichenfertig Minuten kdcheln lassen.

40g Spinat, frisch

1EL Zitronenzesten
4 rote Chilischote
Vs Zitrone

A TL nu3 Bio Kokosol

Erbsen, Shrimps, abgetropfte Spaghetti und Spinat
unterheben. Weitere 2 Minuten kocheln bis die Pasta erhitzt

ist. Sofort abseihen und mit den Zitronenzesten und dem
Kokosol vermengen. Spaghetti auf dem Teller verteilen und mit Chili,
Basilikumblattern und Zitronenviertel heiR servieren.

nu3-Snack
Fur dein nu3 Protein Kichlein mische 3 EL nu3 Fit
Shake, Milchschokolade mit2 ELHaferflocken,60-70 ml
Wasser und 1 TL nu3 Bio Kokosblltenzucker und gib
den Teig in eine kleine Form. Im Backofen bei 150 °C
ca. 10-15 Minuten backen.

2% kcal: 236 | KH:23g | P:26g | F:3,2g|Z:5,5g| B: 6,3g

8 ® nu3 2019


https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-konjak-spaghetti-id-13794.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-eiweissbrot-backmischung-id-19509.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosbluetenzucker-330-g.html?pdf=ewabn
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Tag 4

Friihstiick

Protein-Quark mit Beeren & Niissen

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

Zutaten So geht’s
300g Magerquark Magerquark mit dem Proteinpulver und Wasser in einer
5EL nu3Fit Shake, Vanille-Karamell ~ Schiissel vermischen. Danach den Agavendicksaft
1EL Wasser unterriihren. Himbeeren zusammen mit den Superfood
1TL nu3Bio Agavendicksaft Trail Mix dazugeben.

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

D@

Mittagessen

Joghurt-Lachs mit Gemiise

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

@@

47, Zutaten So geht’s

> Knoblauchzehe Knoblauch pressen und mit Joghurt, Paprikapulver
18 100g Naturjoghurt (0,1 % Fett) und einer Prise Salz verrihren. Lachs in die
P 150g Lachsfilet, naturbelassen Mariande einlegen und kurz im Kihlschrank ruhen
s Zwiebel lassen. Wahrenddessen Zwiebeln, Zucchini und
200g Zucchini Champignons waschen, in kleine Stiicke schneiden,
200g Champignons salzen und in einer Pfanne mit Olivendl braten. Ebenso
7,4, 1TL Olivendl den Lachs 3-5 Minuten braten und alles gemeinsam
° Paprikapulver anrichten.
Salz
Abendessen
T‘ Schwierigkeitsgrad: normal .0 Vorbereitungszeit: 15 Min. &- Zubereitungsdauer: 10 Min.
Zutaten So geht’s
V> Zucchini Zucchini waschen und mit einem Sparschaler in diinne
3?:; 100g Cocktailtomaten Zoodles schneiden. Tomaten waschen und halbieren,
60g Mozzarella (45% Fett) Mozzarella klein scheiden. Olivendl, Hanfol, Kirbis-
1TL Olivensl kernmus, Gerstengras, Zitronensaft und 1-2 EL Wasser
% TL nu3 Bio Hanfol zu einem geschmeidigen Pesto verriihren. Mit Salz und
1TL Kirbiskernmus Pfeffer abschmecken.
1Prise U3 Gerstengras Hahnchenbrust in kleine Stiicke schneiden und in etwas Ol an-

1EL ZIFFOI’]@HSB& braten. Die Konjak-Nudeln durchspulen, abseihen und in kochen-

100g Hahnchenbrust dem Wasser ca. 2 Minuten garen. Nach 1 Minute die Zoodles zugeben

100g nu3 Konjak-Nudeln und mitkochen. Beides abgieRen und mit dem Pesto vermischen. Mit
Salz und Pfeffer Hahnchenbrust, Tomaten und Mozzarella anrichten.

o
LS
o

nu3-Tipp
Nahrwert-Check: ) ) ) ot
An diesem Tag ist kein Snack oder zuséatzlicher
Protein-Shake vorgesehen. Bei kleinem Hunger
kannst du aber zwischendurch eine Handvoll zucker-
armes Obst wie Heidelbeeren oder Himbeeren oder
26, Gemusesticks mit etwas Joghurt-Quark-Dip snacken.
B

Soll (1400

keal

161,
Ist e

@
OO,
(8 ®
@@
®
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https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-vanille-karamell-pulver-id-19064.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-agavendicksaft-id-17758.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-superfood-trail-mix-id-17403.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-hanfoel-250-ml.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-gerstengras-pulver-150-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-konjak-nudeln-id-15953.html?pdf=ewabn

ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Tag 9

Friihstick
Protein-Oat Meal
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine &- Zubereitungsdauer: 10 Min.
Zutaten So geht’s
6?@ 100 ml Wasser Wasser mit den Haferflocken und dem Kokosél
20g Haferflocken vermischen und flir 1-2 Minuten in der Mikrowelle auf
1TL nu3Bio Kokosdl héchster Stufe erwdrmen. Danach den Fit Shake und
4 EL nu3 Fit Shake, Erdbeer-Joghurt ~ den Magerquark unterriihren. Anschlieflend erneut fiir
300g Magerquark 30-60 Sekunden in die Mikrowelle stellen bis ein warmer
60g Beerenmischung, ungezuckert Brei entsteht. Schliellich nach Belieben mit Zimt und den
9.8 1TL nu3Chia-Samen Beeren mischen.
298
B Zimt
Mittagessen
Rinderfilet mit Cesar-Salat & Parmesan
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. &- Zubereitungsdauer: 20 Min.
Zutaten So geht’s
a2, 150g Rinderfilet Rindfleisch salzen, pfeffern und_ anschlieffend beid-
P 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. Wéhrenddessen die Kopf-
1TL Essig salatherzen abwaschen und der Lange nach vierteln.
1TL Olivensl Diese anschliefend mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wur-
z 3TL Parmesan, gerieben zen und in der Pfanne bei schwacher Hitze 2 Minuten braten.
5.3 3-4 Cocktailtomaten Joghurt, Essig, Olivendl und Parmesan verrihren und mit Salz e
398 p o .
B 50g Mais (Dose) und Pfeffer wiirzen. Tomaten waschen und halbieren, den Mais ab-
Chiliflocken schiitten. SchlieBlich das Rindfleisch mit dem Salat, den Tomaten, Mais
Salz und Pfeffer und dem Joghurt-Dressing servieren.
Abendessen

Riihrei mit Garnelen

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 90 Min. - Zubereitungsdauer: 10 Min.

BOE®DE

Zutaten So geht’s
2 Scheiben nu3 Fit Eiweilbrot Brot nach Packungsanweisung zubereiten. Eier und -
Backmischung Eiklar mit der Milch verriihren und mit Salz und Pfeffer s
2 Volleier wirzen. Garnelen zerkleinern und in einer Pfanne in
3 Eiklar etwas Ol braten. AnschlieRend den Ei-Mix dazugeben.
2 EL Milch (1,5% Fett) Nach 3 Minuten die Hitze runterdrehen und das
100 g Garnelen, kiichenfertig Eigemisch in der Pfanne unter leichtem Rihren zum
9,31,; 1TL nu3 Bio Kokosol Stocken bringen. Mit Schnittlauch garnieren und gemeinsam
Schnittlauch, nach Belieben ~ mit dem Eiweillbrot geniefen.
Salz und Pfeffer
nu3-Tipp
Néhrwert-Check: Wenn du dein Friihstiick etwas knackiger magst,

kannst du noch ein paar NUsse Uber deine Protein-
Soll (1400 Oats streuen. Oder verwende Granatapfelkerne an-

statt der Beerenmischung - Granatapfel harmoniert

it Zimt!
24, toll mit Zimt!
P B

10 ® nu3 2019
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https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-erdbeer-joghurt-pulver-id-19062.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-eiweissbrot-backmischung-id-19509.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-eiweissbrot-backmischung-id-19509.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn

ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Tag 6 - Teil 1

Friihstiick

Blaubeer-Protein-Friihstiicksshake

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: 3 Min.

3 P
T o T o0
@™ oa

Zutaten So geht’s
100 ml Wasser Alle Zutaten mixen bis eine cremige Konsistenz
S,F?»g 100 ml Milch (1,5% Fett) entsteht.

100g Naturjoghurt (0,1 % Fett)

1TL nu3 Bio Kokosol

60g Blaubeeren

5EL nu3 Fit Shake, Vanille-Karamell

©

~
©
L]

Mittagessen

Hahnchenschnitzel mit Gemiise

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. &- Zubereitungsdauer: 15 Min.
Zutaten So geht’s
70g Zucchini Zucchini, Paprika, Champignons, Tomaten, Zwiebel
V2 rote Paprika und Ingwer in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel mit
100g Champignons dem Ingwer in etwas Kokosél kurz anbraten, danach
@ 5 Cocktailtomaten Paprika, Tomaten und Champignons dazugeben und
‘ V> Zwiebel alles wiirzen.

Yacm  Ingwer

].ng JEL SUR-SaverSalce Nun die StR-Sauer-Sauce und den Griinkohl unterriihren.
R Parallel dazu die Hadhnchenbrust in einer separaten Pfanne mit
12; Lo Grvunkoht etwas Kokosol goldbraun braten und ebenfalls wiirzen. Beides
B 200g Hahnchenbrust zusammen servieren.

2 TL nu3 Bio Kokosol
Salz und Pfeffer

Abendessen

Spaghetti Garbonara mit Parmesan

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

404
keal
Zutaten So geht’s
200g nu3 Konjak-Spaghetti Die Konjak-Spaghetti in ein Sieb geben, mit kaltem
2TL nu3Bio Kokosél Wasser grindlich abspilen und abtropfen lassen. In
Va Stange Lauch der Zwischenzeit Kokosél in einer Pfanne erhitzen, den
40g Erbsen Lauch klein schneiden und sautieren bis er bissfest ist.

40g Saubohnen

3EL Milch (1,5% Fett)

30g Parmesan, gerieben

50g Frischkase (0,2% Fett)
Zitronenzesten

1% Scheiben Parmaschinken

Basilikum, nach Belieben
Salz und Pfeffer

Erbsen und Bohnen in die Pfanne geben und kurz

erhitzen. Milch mit Parmesan und Frischkése vermischen

und ins Gemise rithren. Die abgetropfte Konjak-Spaghetti und
Zitronenzesten ebenfalls in die Pfanne geben und 2-3 Minuten
schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Parmaschinken und
frischem Basilikum servieren.

HED@DE®
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https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-vanille-karamell-pulver-id-19064.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-konjak-spaghetti-id-13794.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn

ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Tag 6 - Teil 2

nu3-Snack

nu3 Protein-Pancakes

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

Zutaten So geht’s
3EL nu3Fit Shake, Erdbeer-Joghurt ~ Das Proteinpulver mit Wasser, Ei und Milch anrthren. Den
100 ml Wasser Teig anschliefend in Kokosol ausbacken und nach Be-
1 Ei lieben mit frischen Beeren garnieren.

2 EL Milch (1,5% Fett)
1TL nu3Bio Kokosol

BE@@@

‘h)
“ o
B

nud-Tipp
Nahrwert-Check:
Alternativ zum nu3 Fit Shake kannst du auch den

kostlichen nu3 Protein Pancake Mix verwenden.

Belege deine fluffigen Pancakes nach dem Backen

ganz nach Belieben - mit Walnissen, etwas Erd-
48 35 nussbutter oder mit frischen Beeren!

Soll (1400

162
P

® ®
®®

@ ¢
) ()

GENIESSEN
OHNE VERZICHT

- Sensationelle 28 g Protein/Portion
« EiweiBreicher Start in den Tag
« Auch als Zwischenmabhlzeit ideal
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https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-erdbeer-joghurt-pulver-id-19062.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosoel-id-8597.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-protein-pancake-mix-id-17377.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-protein-pancake-mix-id-17377.html?pdf=ewabn

ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Tag 7

Friihstiick

Chia-Protein-Haselnusspudding =

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

Zutaten So geht’s
100g Griechischer Naturjoghurt Alle Zutaten miteinander vermischen und fir ca. 5
(2% Fett) Minuten mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.
150g Magerquark Mit Chia-Samen garnieren.

1TL nu3Bio Kokosbliitenzucker
3EL nu3 Fit Shake, Milchschokolade
1EL nu3Chia-Samen

HEEH@®@

o
N
L)

@

Mittagessen

Erdnusshutter-Hahnchenbrust mit Reis

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .OVOrbereitungsze'\t: 10 Min. &- Zubereitungsdauer: 25 Min.
Zutaten So geht’s
34, V2 Knoblauchzehe Knoblauch klein schneiden und mit Erdnussbutter,
P 1EL nu3Erdnussbutter Zitronensaft, Sojasauce, Pfeffer und Currypulver zu
2EL Zitronensaft einer Marinade vermischen. Hahnchenbrust in Streifen
4EL Sojasauce schneiden und in die Marinade legen. Kurz ruhen
100g Hahnchenbrust lassen. Nun die Hdhnchenbrust in eine Backform legen
100g nu3 Konjak-Reis und bei 180 °C flr ca. 25 Minuten garen.

1EL Currypulver
Cayennepfeffer, nach Belieben ~ Wahrendessen den  Konjak-Reis mit reichlich Wasser gut

durchsptlen und fur 2 Minuten in einem Topf erhitzen. Den Reis mit
dem Hahnchen servieren.

o
“w
L3

Abendessen
Champignon-Tomaten-Riihrei
7 .
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 5 Min. - Zubereitungsdauer: 15 Min.
Zutaten So geht’s
4r§g 100g Champignons Champignons, getrocknete Tomaten und Frihlings-
40g Tomaten, getrocknet zwiebel in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel kurz in
und ohne Ol etwas Ol einer Pfanne anbraten, danach die Tomaten
1 Frihlingszwiebel und Champignons dazugeben. Alles salzen und pfef-
1TL Olivenadl fern und fir ca. 5 Minuten dinsten lassen.
3 Volleier
2 Eiklar Wahrenddessen Eier, Eiklar und Milch miteinander verquirlen
16; 1EL Milch (1,5% Fett) und ebenso in die Pfanne geben. Alles fiir weitere 5 Minuten bra-
° 1 EiweiR-Toastbrotchen ten und gelegentlich wenden. Mit Schnittlauch garnieren und auf
Salz und Pfeffer die getoasteten Brotchenhélften legen.

nu3-Snack

Trinke einen Protein-Shake als Zwischenmahlzeit.

Daftir einfach 3 EL nu3 Fit Shake, Vanille-Karamell mit

Niahrwert-Check: 200 ml Milch und 100 ml Wasser mischen. Fir noch

mehr Abwechslung kannst du fiir deinen Protein-

Snack auch Magerquark oder ungesiifte Pflanzenmilch

Soll keal wie Mandel- oder Hafermilch verwenden. Lasse dafir
Ist (1400

einfach etwas Wasser weg.

158¢ 33 kcal: 237 | KH:11g|P:29¢ |F:7,8g|Z:10g|B: 2,9¢

OO,
(8 ()
@ ®
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https://www.nu3.de/nu3-bio-kokosbluetenzucker-330-g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-milchschokolade-pulver-id-19066.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-chia-ganze-samen-300g.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-erdnussbutter-id-15913.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-konjak-reis-id-15956.html?pdf=ewabn
https://www.nu3.de/nu3-fit-shake-vanille-karamell-pulver-id-19064.html?pdf=ewabn

ERNAHRUNGSPLAN ABNEHMEN

Ubersicht der Nahrwerte

FRISCHE LEBENSMITTEL HALTBARE LEBENSMITTEL
Fleisch & Wurstwaren: Mehl, Getreide & Co.:
Menge Zutat KH[gl| Plg] | Flgl | ZIg] | B lg] | [keall Menge Zutat KH[g]l| Plg] | Flgl | Z[g] | B [g] |[kecall
100g Héhnchenbrust 0 23 1,1 0 0 102 1TL Backpulver 1,3 0 0 0 0 5
100g Parmaschinken 0,5 28 16 0 0 250 100g Dinkelvollkornmehl 69 13 1,56 0,9 2,8 | 348
1009 Rindfleisch 0 21 54 0 0 134 100g EiweiB-Toastbrétchen 11 25 12 11 11 275
100g Haferflocken 58 14 75 0,1 1 372
Fisch & Meeresfrichte: 1EL Kokosraspeln 09 | 08 | 63 | 0,6 1,5 66
Menge Zutat KHI[g]| Plg]l | Flgl | ZI[g] | Blg] | [keal]
1009 Gambas (0] 21 0,6 0 0 89 Obst & Gemiise:
100g Garnelen, kiichenfertig 1,2 11 0,6 (o] 0 56 Menge Zutat KH gl Plg]l | Flal | Z[g] | B [g] |[kecall
100g Jakobsmuscheln 2 17 1 0,5 0,5 83 100g Apfelmus, zuckerreduziert 12 04 | 04 11 1,8 52
100g Lachsfilet, naturbelassen 0 21 8 0 0 154 1009 Mais (Dose) 11 3 2 4,8 3,8 80
100g Shrimps, kiichenfertig 0,1 11 0,6 0 0 50 100g Tomaten, getrocknet und ohne Ol 8,5 9 1,3 | 23 15 | 111
100g Thunfisch, Dose 0 25 0,8 0 0 109 "
Saucen, Ole & Gewiirze:
Milchprodukte & Eier: Menge Zutat KH[g]| Plg] | Flg] | Z[g] | B [g] | [keall]
Menge Zutat KHIgl| Plg]l | Flgl | ZI[g] | Blg] | [keall 1EL Currypulver 74 | 15 | 1,3 0 1,6 48
1 Ei 0,2 6 52 | 02 0 71 1T7L Kiirbiskernmus 02 |18 |21 |01 ]| 0 | 29
1 Eiklar 01 | 83 | 01 | 0,1 0 13 1TL Olivens! 0 0 | 46| 0 o | 41
100g Frischkése (0,2 % Fett) 4 11 0,2 3,8 1,4 62 1EL Paprikapulver 52 | 2,2 2 5 31 48
100g gr(i)/eoc:eijto)her Naturjoghurt 42 5.8 2 4 o 58 1EL S?jasauce 0,6 1 05 | 0,2 0,5 11
1EL SiiB-Sauer-Sauce 33 | 0,1 0 32 | 02 | 16
100g Hiittenkése (0,8% Fett) 1 13 0,8 1 0 63
100g Magerquark 42 | 11 | 02 | 35 0 62 Tiefkihlprodukte:
100ml Milch (1,5% Fett) 49 | 34 | 15 | 49 0 47 Menge Zutat KH [9]‘ Plgl | Flgl | Z[g] | BIg] |[keall
100ml Mich (3,5% Fett) 47 | 34 | 35 | 47 0 65 1009 Erbsen 54 \ 5 |05 |31 |54 86
100g Mozzarella (45 % Fett) 0,7 19 20 0,7 0 253
100g Naturjoghurt (0,1 % Fett) 4,2 54 0,1 4,2 0,5 39
1009 Parmesan 0 [ 36 [ 26| 0 | 0 [3874 b BENGTIGTEN nu3-PRODUKTE
Gemiise & Kréuter: Menge Zutat KH[g]| P[g] | Flgl | Z[g] | B [g] | [keal]
Menge Zutat KHIgl| Plgl | Flgl | Z[gl | Blg] | [keall 1TL nu3 Bio Agavendicksaft 39 | 0 0 [39] 0o | 16
100g Brokkoli 27 | 8 | 02 | 27 | 24 | 26 1TL nu3 Bio Criollo Rohkakao 08 |14 |08 | 0 | 15 | 18
100g Champignons 11 2,9 0,3 0,3 1,9 22 1TL nu3 Bio Gerstengras 08 | 06 0 03 | 29 12
1 Frihlingszwiebel 3,4 0,4 0,1 0,9 1,1 17 1TL nu3 Bio Goji-Beeren 2,9 0,7 0,1 2,6 0 14
100g Giriinkohl 2,6 4,7 1 1,8 4,2 40 1TL nu3 Bio Hanfsl 0 0 5 0 0 44
1cm Ingwer 3,6 0,4 0,2 1,6 0,2 16 1TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker 48 | 0,1 0,1 48 0 20
100g Kartoffeln 16 2 | 01|07 | 21| 76 1TL nu3 Bio Kokosdl 0 0 5 0 0 | 44
1 Knoblauchzehe 0,7 0,2 0 0,1 0,1 4,1 1TL nu3 Bio Kiirbiskernprotein 08 |83 |18 | 03 | 24 | 57
100g Kopfsalat 11 1,2 0,2 1 1,6 14 1TL nu3 Bio Mandelmus, wei 03|12 | 31 |03 0 34
1 Stange | Lauch 66 | 42 | 06 | 62 | 44 | 58 1TL nu3 Chia-Samen 13|11 16| 0 | 1,1 | 27
100g Paprika, rot 64 | 13 | 05 | 64 | 36 | 43 1TL nu3 Erdnussbutter 06 | 14| 25| 03| 0 | 31
100g Saubohnen 13 7 0,5 0 3 84 1TL nu3 Erythrit 0 0 0 0] 0 0
100g Spinat 0,8 2,7 04 | 07 2,6 23 100g nu3 Fit EiweiBbrot, Backmischung 6,1 35 19 | 31 23 | 380
100g Tomaten 3,2 0,8 0,3 32 1,2 21 3EL nu3 Fit Shake, Erdbeer-Joghurt 1,7 | 22 | 08 1 29 | 106
100g Zucchini 22 | 16 | 04 | 18 | 11 | 19 3EL nu3 Fit Shake, Milchschokolade 1,2 | 22 | 08 | 04 | 3 | 105
100g Zwiebeln 7 1,3 0,2 7 1,8 39 3EL nu3 Fit Shake, Vanille-Karamell 15| 22 | 08 | 06 | 29 | 107
1009 nu3 Konjak-Nudeln 0 0 0 0 38 | 7,2
Obst: ) .
Menge Zutat kH gl Plal | Flal | Zial | Bl | ikeall 100g nu3 Konjak-Reis 0 0 0 0 3,8 7,2
- 100g nu3 Konjak-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 32 15 28 21 11 463
100g Blaubeeren 1 0,6 0,6 1 3 58
100g Himbeeren 7 1,2 0,6 7 6 52
100g Orange 8,6 1 0,2 8,6 1,8 44
100g Zitrone 20 | 08 | 04 | 25 2 22

Erlduterung: 1 TL = 5g/ml | 1 EL = 10ml bzw. 15g (Ausnahme Proteinpulver: 10g)
Quellen: Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen. Schweizer Nahrwertdatenbank Version 5.3 [Internet]. Verfiigbar unter: naehrwertdaten.ch | www.fddb.info, www.nu3.de
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