O Durch Leid zum vitalen Leib

Beispiel Ernahrungsplan mit 1000 kcal am Tag

Ziel Gewicht abnehmen durch ein
starkes Kaloriendefizit
Frihstiick
Nahrungsmittel Zutaten Kalorien

Haferflocken mit

40g Haferflocken, Ca. 250 Kcal

Beeren 100m| fettarme
Milch
Vormittags-Snack
Nahrungsmittel Zutaten Kalorien
Griechischer Joghurt | 100g fettarmer Ca. 100 kcal
mit Honig griechischer Joghurt,
1 TL Honig
Mittagessen
Nahrungsmittel Zutaten Kalorien
Gegrilltes Hahnchen | 100g Ca. 350 kcal
mit Quinoa und Hahnchenbrust,
Gemuse 50g gekochtes
Quinoa,
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150g gedampftes
Gemiise (Brokkali,
Karotten)
Nachmittags-Snack
Nahrungsmittel Zutaten Kalorien
Mandeln 15g (ca. 12 Stuck) | Ca. 90 kcal
Abendessen
Nahrungsmittel Zutaten Kalorien
Gemusesuppe mit [ 200 ml Ca. 210 kcal
Bohnen Gemusesuppe,

50g weilRe Bohnen

Gesamtkalorien

Total = ca. 1000 kcal

Anmerkungen:

Dieser Ernahrungsplan ist ein Beispiel, das an die individuellen

Bedurfnisse, Vorlieben und Ziele einer Person angepasst werden

sollte. Die angegebenen Nahrstoffe und Kalorien sind Richtwerte,

die je nach Produkt und Menge variieren konnen.
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