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Deine gebrauchsfertigen Ernahrungsplane

An diesem Punkt solltest Du den gesamten ersten Teil der DAL(Die-Abnehm-
Losung)-Anleitung gelesen haben. Falls Du schon mit Teil 2 fertig sein solltest,
super! Es wird Dir auf jeden Fall niitzlich sein.

Du solltest an diesem Punkt Folgendes bereits hinter Dir haben:

. Den Stoffwechseltypen-Test. Du solltest genau wissen, ob Du ein Protein-,
Kohlenhydrat- oder ein gemischter Typ bist, sodass Du den fiir Dich richtigen
Erndhrungsplan bestimmen kannst. Denke daran: Wenn Du Dir diesbeziiglich
nicht sicher sein solltest, so beginnst Du am besten mit dem Plan fiir gemischte
Typen.

. Bestimmung Deines spezifischen Kalorienbedarfs und Deiner Portionsgrofien.
Falls Du das noch nicht getan hast, lies Kapitel 4 der Anleitung, und berechne
mit Hilfe der Tabelle der ,,erlaubten Portionsgro3en* Deinen spezifischen
Kalorienbedarfund Deine individuellen Portionsgrofien.

. Die Lebensmitteltabelle wird Dir ebenfalls dabei behilflich sein, diese
Erndhrungspldne anzuwenden, um die Dir entsprechenden Portionsgréf3en zu
bestimmen.

Jeden einzelnen Ernihrungsplan spezifisch auf Deine Bediirfnisse abstimmen

Weiter unten findest Du die Erndhrungsplédne, die Dir kurz und biindig Deine
ideale Erndhrung vorgeben werden. Ich gebe Dir ein einfaches Beispiel, damit Du
besser verstehst, wie Du vorgehen sollst.

Beispiel:

. Eine Person, die 80 kg wiegt und moderat mit Gewichten trainiert
. Kalorienbedarf: 2000 Kalorien pro Tag, um abzunehmen

. Die Person ist weiblich und ein Proteintyp

. Mit Hilfe der Tabelle der erlaubten Portionsgrof3en hat sie folgende Vorgaben
fiir jede Mabhlzeit (in Portionen):

. Friihstiick: 3 Protein, 1 Kohlenhydrate

. Snack: 3 Protein, 2 Kohlenhydrate

. Mittagessen: 5 Protein, 1 Kohlenhydrate, 2 Fett
. Snack: 3 Protein, 1 Kohlenhydrate

. Abendessen: 5 Protein, 1 Kohlenhydrate, 2 Fett
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Wenn sie den Erndhrungsplan fiir Proteintypen #1 verwendet, sieht es fiir die
Person folgendermallen aus:

Menge Artikel Protein :;::::: Fett
90g Lamm-, Hihner- oder Putenwurst 3
Kokosdl Bo dC: o
60 g Pilze und Spinat 1
3EL  |Walnusscreme 3
jew. 2  [Selleriestauden und Karotten 1
155g |Rinderburger 5
100g |[Spinat, Selleriestauden, Blumekohl 1
2TL  |Apfelweinessig und Olivendl 2
1 Gruner Apfel 1
3 hartgekochte Eier 3
160 g |Rindersteak 5
180 g |gediinstete Karotten, Blumenkohl 1
2TL  |Butter 2

Bedenke, dass das nur der Anfang ist. Du sollst zunéchst lernen, zu sehen, wie
Dein Korper auf diese Nahrungsmenge reagiert und wie Du Dich damit fiihlst.
Manche werden sich iibervoll fiihlen, wéhrend andere standig hungrig sein und
wieder andere das Gefiihl haben werden, es sei perfekt fiir sie. Es ist extrem wichtig,
dass Du Dir in Deinem Erfolgsjournal notierst, wie Du Dich fiihlst. Auf diese Weise
wirst Du in der Lage sein, Deine tigliche Nahrungsaufnahme Deinen Bediirfnissen
entsprechend anzupassen.

Um es Dir zu erleichtern, habe ich eine ,,erlaubten PortionsgroBBen* Anleitung
und eine Lebensmittelkarte beigefiigt.
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Wahl der Lebensmittel

Bei allen Tabellen in dieser Sektion sind die ,,Besten* grau unterlegt.

Wahl der Proteinquelle: Kohlenhydrat-Typen

Portion Fleisch Portion Meelzzi:g:]oiukte Portion Meel!:zi:;:]ogukte Portion Nussas:;?‘nd
Sch1eibe Speck (Schwein) | 30g Ohrschnecke 30g Granatbarsch 159 Mandeln
Sch1eibe Speck (Rind) 3049 Sardelle 30¢g Lachs 159 Paranuss
3049 Rind 3049 (Sﬂ?&?/;sag;er) 30¢g Sardinen 159 Cashewnliisse
30g Biiffel 30g (Sa?:vcz(;r;er) 3049 Jakobsmuschel 159 Kastanien
3049 Lamm 3049 Seewolf 309 Hai 159 Haselnlsse
30g Leberkﬁi‘r;‘)’ oder | 454 Kaviar 30g Shrimps 159 | Hickorynisse
30g |Schwein (fettarm)| 30g Venusmuscheln 30g Schnapper 15g | Macadamianisse
30g Hase 30g Kabeljau 30g Tintenfisch 159 Erdniisse?
30g Wildfleisch 3049 Krabbenfleisch 30g Schwertfisch 159 Pekaniisse
Geflugel 3049 Langusten 30g Forelle 159 Pinienkerne
Sch1eibe Speck (Pute) 30g Flunder 30g | Thunfisch (wei) | 15g Pistazien
30g Huhn (dunkel) 30g Zackenbarsch 309 GrofRe Marane 159 Kurbiskerne
30g Huhn (hell) 30g Heilbutt Milch & Eier | 15g S°”“|fgrtr’1':me”'
30g Ente 30g Hering 1 Ei 159 Walnusse
30g Gans 30g Hummerfleisch 509 Hittenkase (roh) | 1EL Nusscreme¢
30g Stubenhuhn 30g Makrele 180 g Laban
30g Fasan 3049 Goldmakrele
30g Wachtel 30g Miesmuscheln
30g Waurst (Huhn) 30g Oktopus
30g | Pute(dunkel) | 30g (suBr;\r/ZCsZer)
30g Pute (hell) 30g Streifenbarsch

a Alle Nisse und Samen mussen roh sein. ? Erdniisse zéhlen zum Gemiise, werden der Einfachheit halber hier aber zu den

Baumnissen gezahlt. ¢ Nusscreme gibt es in den Sorten Mandel, Cashew, Macadamia und Walnuss.
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Wahl der Proteinquelle: Protein-Typen

Portion Fleisch Portion Meegzgrof;ukte Portion Meer!:ei:;?oﬁukte Portion Niiss::::el:]nd
Sch1eibe Speck (Schwein) | 30 g Ohrschnecke 30¢g Granatbarsch 159 Mandeln
Sch1eibe Speck (Rind) 30g Sardelle 30¢g Lachs 159 Paranuss
30 g Rind 30g (SU?B?AZZCSZer) 30g Sardinen 15g | Cashewnisse
30g Biffel 30g Barsch 30g Jakobsmuschel 159 Kastanien
(Salzwasser)
30g Lamm 30g Seewolf 30g Hai 159 Haselnulsse
30g Lebe“iﬂ? ey 30g Kaviar 30g Shrimps 159 Hickorynlsse
30g |Schwein (fettarm)| 30g Venusmuscheln 30¢g Schnapper 15g | Macadamianlsse
30g Hase 3049 Kabeljau 30¢g Tintenfisch 159 Erdniisse?
30g Wildfleisch 30g Krabbenfleisch 30¢g Schwertfisch 159 Pekaniisse
Gefliigel 3049 Langusten 309 Forelle 159 Pinienkerne
30g Speck (Pute) 30g Zander 30 g | Thunfisch (weil) 159 Pistazien
30g Huhn (dunkel) 30g Zackenbarsch 30g Grole Marane 159 Kurbiskerne
30g Huhn (hell) 30g Heilbutt Milch & Eier | 15g | Sennenblumen-
30g Ente 3049 Hering 1 Ei 159 Walnisse
30g Gans 3049 Hummerfleisch 50 g | Huttenkase (roh) | 1 EL Nusscreme®
30g Stubenhuhn 30g Makrele 180 g Laban
30g Fasan 30g Goldmakrele
309 Wachtel 3049 Miesmuscheln
30g Waurst (Huhn) 30g Oktopus
30g Pute (dunkel) 30g Pompano
30g Pute (hell) 30g Streifenbarsch

2 Alle Nisse und Samen mussen roh sein. ? Erdniisse zdhlen zum Gemiise, werden der Einfachheit halber hier aber zu den
Baumnussen gezahlt. ¢ Nusscreme gibt es in den Sorten Mandel, Cashew, Macadamia und Walnuss.
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Wahl der Kohlenhydratquelle: Kohlenhydrat-Typen

Portion Brot Portion Friichte Portion Gemiise Portion Stérkee{rmes
Gemiise
1 Scheibe GWB-Brot 50¢g Preiselbeeren 120 g Adzukibohnen 1 Artischocken
V3 GWB-Brotchen 55¢g Johannisbeeren 200g Schwarze Bohnen 240 g Spargel
1 GWB-Milchbrétchen 1 Datteln 100 g |Schwarzaugenbohnen| 65g Bambussprossen
1 GWB-Wrap (klein) 759 Holunderbeeren 659 Ackerbohnen 120 g Pok Choi
1 Scheibe Reiswaffel 2 groRRe Feigen 120 g Kichererbsen 709 Brokkoli
1 Scheibe Dinkelbrot 150 g Stachelbeeren 130 g | groRe WeilRe Bohnen 80g Rosenkohl
10 Reiscracker 1 Grapefruit (klein) 120 g griine Bohnen 120 g Kohl
2 Roggencracker 17-20 Trauben 85¢g grune Erbsen 90g Blumenkohl
Koérner 1659 Guaven 100 g Linsen 120 g Sellerie
100 g Brauner;gtsar L 180 g Honigmelone 120 g Limabohnen 130 g Salatgurke
100 g Amaranth 2 Kiwi (mittelgroR) 100 g Mungbohnen 1459 Daikon?
90g Gerste 6 Kumquats? 130 g dicke griine Bohnen 80g Aubergine
859 Buchweizen Frei Zitronen 85¢ Chilibohnen 90g Fenchel
130 g Mais Frei Limetten 120 g Pintobohnen Frei Knoblauch
100 g Kamut 150 g Loganbeeren® 125¢ Rote Bohnen Frei Ingwerwurzel
100g Hirse V2 Mango 90g Weille Bohnen 120 g Yambohne
509 Haferflocken 2 Nektarinen (klein) Stﬁél::rrl?ji::es 170 g Griinkohl
170g Quinoa 1 Orange (groR) 409 Rote Beete Frei Salat?
170 g Roggen V2 Papaya (grofR3) 130 g Karotten 709 Pilze
170 g Dinkel 1 Pfirsich (mittelgroR) | 150 g :;:gi'i&n 100 g Okraschoten
100 g GWB-Cerealien 1 Birnen (mittelgrof3) 659 Pastinake 5 Oliven
85¢g rohes Musli 2 Dattelpflaumen 409 Kartoffel (weil) 1 Zwiebel (mittelgroR)
Obst 155¢g Ananas 130 g Kartoffel (stiR) 150 g Paprika
1 Apfel (mittelgrol3) 2 Pflaumen (klein) 30g Wasserkastanien Frei Chilischoten
4 Aprikosen (klein) 1 Granatapfel (klein) Milchprodukte 559 Kurbis
Vs Banane (mittelgrof3) 4 Trockigzif:]a;umen 130 g Milch (roh) 754 Radieschen
145¢g Brombeeren 4049 Rosinen 180 g Naturjoghurt 30g Steckriibe®
145¢g Heidelbeeren 125¢ Himbeeren 100 g Salatgemiised
145¢g Boysenbeeren 2509 Rhabarber 180 g Spinat
160 g Warzenmelone 145¢ Erdbeeren 559 Kirbis (Winter)
170 g Casabamelone? 2 Mandarinen (klein) 3049 Steckrube
17 Kirschen 1 Tomate (groR) 125¢g Zucchini
155¢ Wassermelone

Achtung: Die PortionsgréRen fir Kérner und Gemuse beziehen sich auf gekochte Lebensmittel; die Angaben fiir Obst und Gemuse auf

das rohe Produkt. GWB = gekeimtes Weizenvollkornbrot frei = nach Geschmack zum Wirzen verwenden. @ Japanischer Rettich.

b Anhnelt einer Orange, hat aber die GroRe einer Weintraube. ¢ Hybrid aus einer Brombeere und einer Himbeere. 9 Alles auler

Eisbergsalat. ¢ Ahnelt einer Riibe. f Orangefarbene Kiirbisse. 9 Ahnelt einer Warzenmelone.
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Wahl der Kohlenhydratquelle: Protein-Typen

Portion Brot Portion Obst Portion Obst+Gemiise Portion sti(i;r:;aﬁr;r:ees
1 Scheibe GWB-Brot 170 g Casabamelone? 145¢g Erdbeeren 1 Artischocken
V4 GWB-Brotchen 17 Kirschen 2 Mandarinen (klein) 240g Spargel
1 GWB-Milchbrétchen 50g Preiselbeeren 1 Tomate (groR) 65g Bambus-sprossen
1 GWB-Wrap (klein) 55¢g Johannisbeeren 155¢g Wassermelone 120 g Pok Choi
1 Scheibe Reiswaffel 1 Datteln Gemiise 709 Brokkoli
1 Scheibe Dinkelbrot 759 Holunderbeeren 120 g Adzukibohnen 80g Rosenkohl
10 Reiscracker 2 grof3e Feigen 200 g Schwarze Bohnen 120 g Kohl
2 Roggencracker 150 g Stachelbeeren 100 g [Schwarzaugen-bohnen| 90g Blumenkohl
Korner 1 Grapefruit (klein) 659 Ackerbohnens 120 g Sellerie
100 g Braunerr\?éjizr Wilder 17-20 Trauben 120 g Kichererbsen 130 g Salatgurke
100 g Amaranth 1659 Guaven 130g | groRe Weille Bohnen | 145g Daikon®
90g Gerste 180 g Honigmelone 120 g griine Bohnen 80g Aubergine
85¢g Buchweizen 2 Kiwi (mittelgroR) 859 griine Erbsen 90g Fenchel
130 g Mais 6 Kumquats® 100 g Linsen Frei Knoblauch
100 g Kamut Frei Zitronen 120 g Limabohnen Frei Ingwerwurzel
100 g Hirse Frei Limetten 100 g Mungbohnen 120 g Yambohne
509 Haferflocken 150 g Loganbeerend 130g dicke griine Bohnen 170 g Griinkohl
170 g Quinoa V2 Mango 85¢9 Chilibohnen 150 g Salat®
170 g Roggen 2 Nektarinen (klein) 120 g Pintobohnen 709 Pilze
170 g Dinkel 1 Orange (groR) 125¢g Rote Bohnen 100 g Okraschoten
100 g GWB-Cerealien VZ Papaya (groR) 9049 Weilte Bohnen 5 Oliven
85g rohes Musli 1 Pfirsich (mittelgroR) Stéé';f;‘;.i::es 1 Zwiebeln (mittelgrof)
Obst 1 Birnen (mittelgroR) 409 Rote Beete 150 g Paprika
1 Apfel (mittelgroR) 2 Dattelpflaumen 130 g Karotten Frei Chilischoten
4 Aprikosen (klein) | 155g Ananas 150 g :rflrsucshﬂ‘él’(‘;n 155 g Kiirbis
60 g Avocado 2 Pflaumen (klein) 659 Pastinake 759 Radieschen
VZ Banane (mittelgroR) 1 Granatéapfel (klein) 409 Kartoffeln 30g Steckriibef
145 g Brombeeren 4 Troc"?ﬁg{fi“me” 130 g Karttoffel (si) 100 Salatgemiise®
145 g Heidelbeeren 4049 Rosinen 30g Wasserkastanien 180 g Spinat
145 g Boysenbeeren 123 g Himbeeren Milchprodukte 55¢g Kurbis (Winter)d
160 g Warzenmelone 250¢g Rhabarber 130g Milch (roh) 30g Steckriibe
180 g Naturjoghurt 125¢g Zucchini

Achtung: Die PortionsgréfRen fir Kérner und Gemuse beziehen sich auf gekochte Lebensmittel; die Angaben fiir Obst und Gemuse auf
das rohe Produkt. GWB = gekeimtes Weizenvollkornbrot frei = nach Geschmack zum Wiirzen verwenden. @ Ahnelt einer
Warzenmelone.. » Japanischer Rettich. ¢ Ahnelt einer Orange, hat aber die GréRe einer Weintraube. ¢ Hybrid aus einer Brombeere und
einer Himbeere. ¢ Alles auer Eisbergsalat. Y Ahnelt einer Riibe. ¢ Orangefarbene Kiirbisse

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 7 -




Wahl der Fette: Alle Stoffwechseltypen

Portion Fett
1TL Olivendl
1TL Fischol
1TL Leberdl (Kabeljau)
1TL Hanfsamendl
1TL Rohe Butter
309 Avocado?
freib Kokosol
30g Roher Kase

Achtung: Der Fettgehalt fettreicherer Lebensmittel wie Eier, Fleisch, 6liger Fisch oder Niisse wurde bereits in die
PortionsgroBen und den Kalorienbedarf des jeweiligen Stoffwechseltypen einbezogen, deswegen miissen fiir diese
Lebensmittel keine individuellen Fettportionen berechnet werden.

2 Avocado ist eine Obstsorte. Protein-Typen kdnnen sie auch als Kohlenhydratquelle verwenden (60 g).

b Die Abnehm-L6sung schrankt die Menge an Kokosdl, die Du pro Tag verwendest, nicht ein. Eine verniinftige Menge waren 1-2 TL
dreimal am Tag zum Kochen.

*Gemischte Typen — Beachte dass Du sowohl die Tabelle flr Protein- als auch fiir Kohlenhydrat-Typen verwenden kannst.

Randnotiz:

Du kannst natiirlich auch mit den Erndhrungspldnen experimentieren, die nicht
spezifisch fiir Deinen Typ ausgelegt sind. Aber sei vorsichtig! Beispielsweise konnte
das magere Hiihnerfleisch aus dem Plan des Kohlenhydrat-Typen fiir einen Protein-
Typen zu mager sein und er konnte sich deswegen nach der Mahlzeit noch hungrig
fiihlen. Weil Protein-Typen gehaltvollere Proteine bendtigen als Kohlenhydrat-Typen,
konnten einige Anpassungen notwendig sein. Wie ich bereits gesagt habe, ist es sehr
wichtig, dass Du von Anfang an genau auf Deinen Korper horst. Auf diese Weise
wirst Du Dich ziemlich schnell ganz automatisch richtig erndhren. Mit etwas mehr
Aufwand am Anfang wirst Du es ziemlich schnell schaffen, Dich lecker und Deiner
Natur entsprechend zu erndhren - weil Du genau weillt, was Dein Korper auf lange
Sicht braucht.
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Ernahrungsplan #1 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Lamm-, Hihner- oder Putenwurst

Kokosol

Pilze und Spinat

\Walnusscreme

Selleriestauden und Karotten

Rinderburger

Spinat, Selleriestauden, Blumekohl

Apfelweinessig und Olivendl

Griiner Apfel

hartgekochte Eier

Rindersteak

gedlnstete Karotten, Blumenkohl

Butter
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Ernahrungsplan #2 fiur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Eier (gekocht oder Rihrei) mit Spinat

Speck

gekeimtes Vollkornbrot oder Apfel

Mandeln und Walntlsse

Birnen

Huhn o. Pute (dunkles Fleisch), gegrillt
oder gebacken

Karottenstiicke

Brauner Reis

Griner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl

Macadamiacreme

Selleriestauden und Karotten

Baked Potato

Gruner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl

Butter
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Ernahrungsplan #3 fiur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Schweine-, Rinder- oder Putenspeck

Milchreis (heil})

Mandel- oder Walnusscreme

Apfel

Shrimps (gegrillt)

IAvocado

Linsen (gekocht)

rohes Gemuise mit Olivenol

Sonnenblumenkerne

Birnen

Rindersteak

Gruner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl

Butter

Blumenkohl (roh oder gediinstet)

Brauner Reis
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Ernahrungsplan #5 fiur Protein-Typen

Kohlen-

Menge Artikel Protein hydrate Fett
Hahnchenschenkel
Spinat
Apfel

Kirbiskerne

Birnen

Sardinen aus der Dose

Brauner Reis

Gruner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl

Spargel

Cashewkerne

Karotten

Schweinekotlett (gegrillt oder gekocht)

Blumenkohl (gedunstet)

Butter

Quinoa

Gurken in Scheiben
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Ernahrungsplan #6 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Eier (Omelett)

Paprikaschoten, Zwiebeln und Pilze

Cashewkerne oder Cashewcreme

Bananen

Rinderburger

Portobellopilze

Romischer Salat mit Karotten und
Selleriestauden

Apfelweinessig und Olivendl

\Walnuss- oder Mandelcreme

Selleriestauden

Hahnchenschenkel

Spinat (gekocht)

Spaghetti-Kirbis

Butter
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Ernahrungsplan #7 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

HUhnerwurst

Ruhrei (oder gekochtes Ei)

Butter

Griner Apfel

Mandelcreme

Hahnchenschenkel

Romischer Salat mit Karotten und
Selleriestauden

frischer Zitronensaft und Olivendl

Blaubeeren

Pecanlisse

Hahnchenschenkel

Grine Bohnen gedlnstet

Blaubeeren

Butter
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Ernahrungsplan #8 fiur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Speck

Omelett mit Spinat und Spargel

Kokosol

Olsardinen

Braune Reiscracker

gebackener Lachs

Spinat mit Rote Beete

Apfelweinessig mit Olivendl

gedinsteter Spargel mit Butter

Macadamiantisse

geschnittene Selleristauden

Barsch

gebackene Okra mit Blumenkohl

Butter
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Ernahrungsplan #9 fiur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Shake aus rohen Eiern, Leinsamen und
Kokosol

dazu Sahne, Banane und Zimt

Rinderburger

Karotten

Spinat mit geschnittenem Sellerie,
IAvocado und Gurken

frischer Zitronensaft und Olivendl

dunkles Putenhackfleisch

Erdbeeren

Kirbiskerne

Selleristauden

getrockneter Thunfisch, dunkel

Gekochter Spargel, Kraut, Erbsen und
Pok Choi

Kressesalat

frischer Zitronensaft und Olivenol
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Ernahrungsplan #10 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Raucherlachs in R6mischem Salat
eingerollt

Erbsen und Mais

Butter

Apfel

Brasilianische Nisse

Lammburger

Spinat mit geschnittenem Sellerie,
IAvocado, Karotten und Artischocken

Apfelweinessig und Olivendl

Oliven

'Vollmilch-Naturjoghurt

Blaubeeren

gehackte WalnUsse und Leindl

Steak

Zwiebeln in Kokosdl gebraten

gemischter Griiner Salat

Apfelweinessig und Olivendl

Kirschen
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Ernahrungsplan #11 fiir Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Fleischwurst

Ruahrei

Spargel und Pilze in Butter gekocht

Apfel

Schweizer Kase

Mandeln

gebratenes Schweinekotlett

\Vollkorngetreide

gedlnstete griine Bohnen

Butter

\Walnisse oder Pecanlisse

Selleriestauden

Meeresfriichte:
Muscheln,Krabben,Krebse

Quinoa

Butter

Buttersalat
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Ernahrungsplan #12 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Speck

Ruahrei

gedlnsteter Spinat und Karotten mit
Butter

Kokoscreme

Pecanlsse

Putenburger mit dunklem Fleisch

Erbsensuppe

Selleriestauden

Karotten und Pfeffer

hartgekochte Eier

Lammkotlett

Spinat

Apfelweinessig und Olivendl

Butter

gedlinstete Rote Beete und Olivendl

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 19 -



Ernahrungsplan #13 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Steak

Eier

purierte StRkartoffeln mit Butter

Sellerie

Erdnussbutter

Erbsensuppe

Ruickensteak

Erbsen

gebratene Pilze

Kokosol

Kokoscreme

Pistazien

Lammricken

gedinsteter Spargel

\Wilder Reis

Butter
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Ernahrungsplan #14 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett
Rindswurst
IAvocado
Olivenol

Sellerie und Karotten

Pecanusscreme

Rinderhackfleisch mit Butter,
Haselnitissen und Meersalz

Braune Reiscracker

Kokoscreme

Blaubeeren

rohe Mandeln

Schweinekotletts

gedlnsteter Brokkoli

Olivenol

Blaubeeren
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Ernahrungsplan #15 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Omelett mit Ziegenkase und Spinat

Speck

Kokosol

Birnen

Kirbiskerne

Lammbhackfleisch mit Gewtirzen

Butternusscremesuppe

Spinat

frischer Zitronensaft und Olivendl

Speck

Romischer Salat

geschnitte Tomaten

Makrele mit Butter und frischem
Zitronensaft

gedinsteter Kohl und Rote Beete mit
Butter
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Ernahrungsplan #16 fur Protein-Typen

Menge Artikel Protein

Kohlen-
hydrate

Fett

geraucherter Wildlachs

[Tomatenscheiben

Avocado und Olivendl

Hlttenkase

Gurken

Putenburger (dunkles Fleisch)

gekeimtes Vollkornbrot

Tomaten und Salat

Mandelcreme

IApfelstlicke

Rinderspiele

Zucchini, Roter Pfeffer und Zwiebeln

gebackene SiRkartoffel (mit Zimt
verfeinert)

Butter
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Ernahrungsplan #17 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Quinoa (mit heilem Wasser)

zerkleinerte Walnlisse und Pecaniisse

Kokosol

hartgekochte Eier

rohe Karotten

Thunfischsalat

geschnittene Karotten, Sellerie und
Zwiebeln (fur den Thunfisch)

Olivenol

Reiscracker

Griechischer Joghurt

Kirbiskerne

Erdbeeren

Hirschgulasch

Karotten, Zwiebeln und Kartoffeln (fir
den Gulasch)

Gurken-Selleriesalat

Olivenol
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Ernahrungsplan #18 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Brot aus Keimlingen oder Reis

Schinken

[Tomaten (Schinken-Tomaten
Frihstickssandwich)

\Walnlsse

Kirschen

Hirschgulasch vom Vortag

Erdbeeren

Hltttenkase

Blaubeeren

Ente (gebacken)

Brauner Reis

Roher Tomaten- und Gurkensalat

Olivenol
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Ernahrungsplan #19 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Ei mit Spinat

Mandelcreme

Griechischer Joghurt

Roastbeefscheiben, aufgerollt

Karotten

Putenchili

Kidneybohnen (fiir das Chili)

Braune Reiscracker

Pecanlisse oder Pecanusscreme

Bananen

Shrimps

Kokosol

Paprikaschoten, Zwiebeln, Pilze
(gebraten)

weizenfreie Sojasauce

Brauner Reis
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Ernahrungsplan #20 fur Protein-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Hlttenkase

gehackte Mandeln oder Pecanisse

Blaubeeren

hartgekochte Eier

[Tomaten-Gurkenscheiben

Chickenwings (gebacken)

Blumenkohl (roh oder gediinstet)

Butter

Mandelcreme

Selleriestauden

Apfel

Schwertfisch-Steak

Zwiebeln (zum Steak)

Mais

Grlner Salat

Apfelweinessig und Olivendl

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 27 -



Ernahrungsplan #1 fiur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

HUhnerwurst

Gegrillte Tomaten, Paprikaschoten und
Kartoffeln

Butter

IAnanasstickchen

Mandeln

gebackene Flunder

gedlnsteter Broccoli und Rote Beete

gemischter Griner Salat

IApfelweinessig und Olivendl

Rosinen

\Walnlsse

Huhnersuppe mit weillem Hihnerfleisch
und Petersilie und Zwiebeln

[Tomaten, Kartoffeln und Zwiebeln
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Ernahrungsplan #2 fir Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

weichgekochte Eier

Papayascheiben

Putenbrust in Scheiben, aufgerollt mit

Kirschen

Romischem Salat

Rucolasalat mit geschnittenen Tomaten,
Sellerie, Zwiebeln und Rote Beete

Keimlinge

frischer Zitronensaft, Olivenol, Meersalz
und Pfeffer

\Vollmilch-Naturjoghurt

frischer Dill

Baked Potatoes mit Butter

gedlnsteter Broccoli
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Ernahrungsplan #3 fiur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Mandel- oder Walnusscreme

Haferflocken (in Wasser gekocht mit
Zimt)

Erdbeeren

Cashewkerne

Birnen

Rinderhack

Kidneybohnen (fur Chili)

gekeimtes Vollkornbrot

gedlnsteter Broccoli und Rote Beete

[Tomaten und Griiner Salat

Erdnussbutter

Sellerie und Karotten

Orange oder Grapefruit

Heilbutt Steak (gebraten)

Spinat (gekocht)

Spaghetti-Kurbis

Brauner Reis

geschnittene Gurken und Tomatensalat
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Ernahrungsplan #4 fir Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Ruhrei

gekeimtes Vollkornbrot

Orange oder Grapefruit

Mandeln oder WalnUsse

Apfel

Putenburger

Brauner Reis

Gruner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl

Birnen

Cashewcreme

Reiscracker

Dorsch (gebacken)

Griine Bohnen (gediinstet)

SuRkartoffeln (gebacken)

Butter

Tomaten- und Gurkensalat mit Olivendl
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Ernahrungsplan #5 fiur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Geflligelwurst

Milchreis, heil3

Blaubeeren

Kirbis- oder Sonnenblumenkerne

Bananen oder Apfel

Flunder (gebraten)

Quiona

Griiner Salat mit Tomaten, Pfeffer und
Gurkensalat

IApfelweinessig und Olivendl

Erdnussbutter

Reiscracker

Huhnchen gebraten

Blumenkohl (gedunstet)

SuRkartoffeln oder Yams

Butter
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Ernahrungsplan #6 fiur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Putenschinken

Hirse oder Quinoa (heil3)

Grapefuit

Mandeln

Erdbeeren

Huhn (gegrillt)

Buchweizen (gekocht)

Linsen

Broccoli (gediinstet oder roh)

\Walnusscreme

Selleriestauden

Grapefuit

Shrimps oder Hummer

Paprikaschoten, Pilze und Zwiebeln
(gebraten)

Brauner Reis

Gruner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl
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Ernahrungsplan #7 fiur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Milchreis mit Sonnenblumenkernen,
Kokoscreme

Honig und Pfirsichen in Scheiben

weichgekochte Eier

Grapefruit

gegrillte Huhnerbrust

Radieschen mit Kresse, Kraut und
Gurken

Apfelweinessig und Olivendl

gebackener Kurbis

Pfirsich

Mandeln

gebratenes Schweinekotlet

gemischter Wilder und Brauner Reis

Romischer Salat mit Paprikaschoten,
Gurken und Friihlingszwiebeln

IApfelweinessig, Salz, Pfeffer und
Olivendl
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Ernahrungsplan #8 fiur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Puten- oder Gefliigelwurst

Griine Bohnen oder Spaghetti-Kiirbis

Erdbeeren

Kirbiskerne

Bananen

Goldmakrele (gebraten)

Romischer Salat mit Tomaten und
Gurken

Apfelweinessig und Olivendl

Grapefruit

Erdnussbutter

Apfel

Rosinen

gebackenes Huhn

Blumenkohl (gedunstet)

Broccoli

Butter

roher Roter Pfeffer
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Ernahrungsplan #9 fir Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Ruhrei

Mais

gedlnsteter Griinkohl

Wassermelone

Mandelcreme

gebratener Truthahn

gedlnsteter Zucchini mit Rosenkohl

Butter

Apfel

Cashewcreme

gebackener Heilbutt

Quinoa

gemischter Griiner Salat

frischer Zitronensaft, Olivenol, Meersalz
und Pfeffer
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Ernahrungsplan #10 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Buchweizenpfannekuchen mit
IAhornsirup und Butter

Ruahrei

Tomatenscheiben

Putenscheiben

Huhner- oder Putenbrust

Romischer Salat mit Tomaten, Kohlrabi,
Zucchini und Paprikaschoten

Apfelweinessig mit Olivendl

Erdbeeren

Hlttenkase

gebackenerBuntbarsch

Quinoa

gemischter Griner Salat

frischer Zitronensaft, Olivenol, Meersalz
und Pfeffer
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Ernahrungsplan #11 fiir Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Thunfischsalat mit geschnittenen
/Apfeln, Preiselbeeren, Petersilie

Sellerie, Senf, Olivendl, Meersalz

Apfel

gedUnsteter Rosenkohl

Pinienkerne

Thunfischsalat vom Vortag

gemischter Salat mit Kraut, Gurken und
Pinienkernen

frischer Zitronensaft und Olivendl

Grapefruit

Putenbrustscheiben

gebraterer Truthahn

Brauner Reis

gemischter Griner Salat, Keimlinge

frischer Zitronensaft, Olivenol, Meersalz
und Pfeffer
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Ernahrungsplan #12 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Shake aus: Vollmilch-Naturjoghurt

Mandeln und Leindl

Bananen und Honig

Broccoli

Eiersalat mit Sellerie, Petersilie,
Olivenol, Meersalz und Pfeffer

Hihnerwurst

Pfefferschoten, Zucchini, Zwiebeln

Nusscreme-Kirbis-Suppe

Sonnenblumenkerne

Buttermelone und Honigmelone

Heilbutt

Linsen

Brauner Reis

Gegrillte Zwiebeln

Kokosol
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Ernahrungsplan #13 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Omelett

Broccoli, Zwiebeln, Tomaten

Kokosol

frischer griiner Gemisesaft

Mandel- und Kokoscreme (gemischt)

Huhnerhackfleisch

Basmatireis

Romischer Salat mit gemischten
Paprikaschoten

Apfelweinessig und Olivendl

Mango

Sonnenblumenkerne

gebackenes Huhn

gediinstete Rote Beete, Kraut und
Zucchini

Butter
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Ernahrungsplan #14 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Putenschinken

Ruhrei

Grapefruit

Gurkenscheiben

geschnittene Paprika

Mandeln

Gemischter Salat mit Rdmischem Salat,
Koriander, Putenbrust, hartgekocht

Ei, Tomaten, Zwiebeln und Radieschen

Apfelweinessig und Olivendl

\Wassermelone

Mandeln

Frischwasser-Barsch

gegrilltes Ei mit Knoblauch

Hirse und Olivendl
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Ernahrungsplan #15 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Hldhner- oder Putenwurst

Broccoli

Kokosol

Orangen

weichgekochte Eier

Putenhackfleisch

Buchweizenkdrner

Ruccolasalat mit Zwiebeln, Zucchini und
Paprikaschoten

frischer Zitronensaft mit Olivenol

Nektarinen

Mandeln

Hldhnerbrust

StRkartoffeln

gedlnsteter Broccoli, Butter
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Ernahrungsplan #16 fur Kohlenhydrat-Typen

Menge Artikel Protein

Kohlen-
hydrate

Fett

Eier

gekeimtes Vollkorn- oder Reisbrot
(Eiersandwich oder French Toast)

Apfel oder Apfelmus

Griechischer Joghurt

Himbeeren oder Blaubeeren

Putenbrustscheiben

[Tomate und Salat

gekeimtes Vollkorn- oder Reisbrot

Mangoscheiben

Pecanlisse

Rosinen

Goldmakrelen

Mais

Salat, Tomaten, Gurken,
Paprikaschoten, Zwiebeln

Apfelweinessig und Olivendl

Kirschen

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 43 -




Ernahrungsplan #17 fur Kohlenhydrat-Typen

Menge Artikel Protein

Kohlen-
hydrate

Fett

Quinoa (mit Wasser gemacht)

gehackte Walnlisse und Pecaniisse

Erdbeeren

Hlttenkase

IAnanasstickchen

Thunfischsalat

geschnittene Karotten, Sellerie und
Zwiebeln (fur den Thunfisch)

Olivenol, Reiscracker

Joghurt

Mandeln

Bliffelfrikadellen

[Tomatensauce

Dinkel oder Reis

Grlner Salat

Apfelweinessig und Olivendl
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Ernahrungsplan #18 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

\vegetarisches Omelett

Paprikaschoten, Zwiebeln, Tomaten,
Pilze

gekeimtes Vollkorn- oder Reisbrot

Cashew- oder Erdnusscreme

Apfel oder Birnen

Putenburger

gekeimtes Vollkornbrot

Tomaten und Salat

Pfirsich

\Walnlsse

Shrimps

Kokosol

Pfefferschoten, Zwiebeln, Pilze (braten)

weizenfreie Sojasauce

Brauner Reis
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Ernahrungsplan #19 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Griechischer Joghurt

Erdbeeren, Blaubeeren

Haferflocken (mit Wasser)

weichgekochte Eier

gemischte Paprikaschoten

Shrimps

IAvocado

Tomaten und Salat

IApfelweinessig und Olivendl

Putenbrustscheiben

Reiscracker

Hahnchenspielie

Zucchini, Rote Paprika und
Zwiebelringe

gebackene SiRkartoffel (mit Zimt
\verfeinert)

Butter (zu den Kartoffeln)
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Ernahrungsplan #20 fur Kohlenhydrat-Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Hlttenkase

gehackte Mandeln und Pecaniisse

Ananasstiickchen

Mandelcreme

Apfelmus

Hldhnerbrust

gebackene SuRkartoffeln

Broccoli (gedinstet)

Butter (fir Kartoffeln und Broccoli)

Joghurt

Kirbiskerne und Sonnenblumenkerne

Putenchili

Kidneybohnen (fiir Chili)

Tortillas aus gekeimtem Getreide oder
Dinkel

[Tomatenscheiben
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Ernahrungsplan #1 fir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Rinder- oder Schweinespeck

Grapefruit

Macadamiacreme

Sellerie- und Karottenstlickchen

HUhnerbrust

Brauner Reis

Broccoli (gedinstet)

Butter

Apfel

Putenbrustscheiben

Lammkeulen

geschnittene Tomaten, Gurken und
Zwiebeln

Apfelweinessig und Olivendl

Brauner Reis
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Ernahrungsplan #2 fir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Omelett

Spinat, Paprika umd Zwieben (im
Omelett)

gekeimtes Vollkornbrot

Mandeln oder WalnUsse

Apfel

Gurkenscheiben

Putenburger

Karotten

Brauner Reis

Tomatenscheiben

Erdnussbutter

Reiscracker, Selleriestauden

Heilbutt Steak

Grine Bohnen (gebraten in Butter und
Knoblauch)

SifRkartoffeln (gebacken)

Gruner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl
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Ernahrungsplan #3 fir gemischte Typen

Menge Artikel Protein

Kohlen-
hydrate

Fett

Geflligelwurst

Milchreis

Blaubeeren oder Erdbeeren

Mandel- oder Walnusscreme

Apfel oder Bananen

Karotten

Lachsfilet (gebraten)

SiRkartoffeln oder Yams

Salat, Tomaten, Pfeffer und Gurken

IApfelweinessig mit Olivendl

Kirbiskerne

Birnen

Shrimps(gebraten)

Paprikaschoten, Zwiebeln, Pilze
(gebraten)

Brauner Reis

Gurken und Karotten in Scheiben
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Ernahrungsplan #4 fir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Ruhrei

Milchreis (mit Stevia oder Agavensirup)

Butter

Selleriestauden

Mandelcreme

Lachsfilet (gebacken)

Rucolasalat mit Paprika und Zwiebeln

frischer Zitronensaft und Olivendl

gedlnstete Zucchini mit Butter

Shake aus Kokoswasser, Ananas und
Kokoscreme

Birnen

Flunder

gedinsteter Spargel mit Butter

IAvocado in Scheiben

Apfelweinessig und Olivendl
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Ernahrungsplan #5 fir gemischte Typen

- . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Schinken

Ruihrei

Zwiebeln in Kokosol

Bananen

Mandelcreme

Huhn (gebacken)

Quinoa

Spinat und Knoblauch

Kokosol

Putenbrust in Scheiben

Romischer Salat

gebratenes Schweinekotlett

gemischter Reis

Gurkenscheiben mit Tomate
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Ernahrungsplan #6 fir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Omelett mit Mozarella

Tomaten, Pilzen und Zwiebeln

Olsardinen

braune Reiscracker

HUhnerbrust

Romischer Salat mit Blumenkohl,
Gurken und Sellerie

frischer Zitronensaft und Olivenol

Quinoa

Tomatenscheiben

Putenbrustscheiben

Olivenol

Lammsteak

gemischter Salat mit Broccoli, Kraut und
Karotten

frischer Zitronensaft und Olivenol
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Ernahrungsplan #7 fir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Lammwurst

gedlinsteter Kohl

Mais

Honig- und Buttermelone

brasilianische Nisse

Buffelburger

gemischter Griner Salat mit
geschnittenen Tomaten und Zwiebeln

Apfelweinessig und Olivendl

gedlnsteter Rosenkohl mit Butter

Sonnenblumenkerne oder Pecaniisse

Erdbeeren

gebackener Dorsch

gedlnsteter Blumenkohl und Kohlrabi

Butter

Hirse
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Ernahrungsplan #8 fir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Griechischer Joghurt

Blaubeeren

gehackte Walnisse und Leinsamen

Papayas

Cashewkerne

Rinderburger

gedlnsteter Kohl mit Zucchini

Olivenol

gebackener Apfel

\Walnlsse

Red Snapper

gedlnsteter Spargel

IAvocadoscheiben

frischer Zitronensaft und Olivendl
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Ernahrungsplan #9 fir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Ei (RUhrei oder Spiegelei)

Puten- oder Rinderschinken

Haferflocken

Birnen

Cashewkerne, Selleriestauden

Buffelfleisch (gehackt, mit Chili)

Kidneybohnen (zum Chili)

Salat mit Tomaten

\Walnuss- oder Pecanusscreme

Sellerie und Karotten

mageres Steak (gegrillt)

Spinat (gekocht)

Spaghetti-Kiirbis (gebacken)

\Wilder Reis
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Ernahrungsplan #10 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Steak vom Vortag

Spinat und Spaghetti-Kiirbis vom Vortag

Roter Apfel

Pecanlisse, Gurken in Scheiben

Erdbeeren

Flunder (gebraten)

Quinoa, Butter

Sellerie, Tomate und Pfeffer mit Olivendl

Mandeln

Bananen

Huhn (gebacken)

SuRkartoffeln (gebacken)

Butter

Griner Salat mit Apfelweinessig und
Olivendl
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Ernahrungsplan #11 fiir gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Putenwurst

gegrillte Tomaten, Paprika und Zwiebeln

Kartoffeln

Mandeln

gemischte Paprikaschoten

gemischter Salat mit Pute, Speck,
Schinken und Eiern

Romischer Salat mit Karotten und
Sellerie

Apfelweinessig und Olivendl

Pflaumen

Erdniisse

Rindfleisch mit Chili und Tomaten

Rote Bohnen

gemischter Griiner Salat

Apfelweinessig und Olivendl
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Ernahrungsplan #12 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett
Thunfischsalat mit Olivendl und Honig-
Senf
geschnittene Apfel, Preiselbeeren und
Sellerie

Selleriestauden

Apfel

Pecanlsse

Lammburger

gedlnsteter Mangold mit Butter und
Knoblauch

gebratene Zwiebeln in Kokosoél

Karotten

Erdnussbutter

Goldmakrele

Spinat

frischer Zitronensaft mit Olivenol

Mais und Karotten in Butter
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Ernahrungsplan #13 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Ruhrei

Fetakase und Spinat in Kokosol

Karotten und Sellerie

Kirbiskerne

Makrele in Butter mit frischem
Zitronensaft, Petersilie

Meersalz und Pfeffer

Rucolasalat mit Apfelweinessig und
Olivendl, gebratener Lauch

Kiwi

Macadamianusse

Huhn (gebacken)

gebackenes Huhn

Linsen, Basmatireis

Gurkenscheiben
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Ernahrungsplan #14 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Putenschinken

Ruahrei

\Wassermelone

Apfelmus

Erdnussbutter oder Mandelcreme

Hahnchenschenkel

gegrillte Aubergine mit Knoblauch

Rémischer Salat mit geschnittenen
Gurken und Tomaten

frischer Zitronensaft und Olivendl

Grlner Apfel

\Weichgekochte Eier, Tomatenscheiben

Shrimps, gebraten

Brauner Reis

Eier

Pak-Choi, Bambussprossen, Aubergine,
Paprika und Zucchini
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Ernahrungsplan #15 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Erdnussbutter oder Mandelcreme

Haferflocken (in Wasser gekocht, mit
Zimt)

Blaubeeren oder Rosinen

Pfirsich

Cashewkerne

Sardinen oder Lachs

IAvocado

Tomaten in Scheiben, Olivendl

Putenscheiben

Karotten, Erdbeeren

Lammkotlett (gegrillt)

Zucchini (gran, gelb, gegrillt)

'Yams

Butter
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Ernahrungsplan #16 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

geraucherter Wildlachs

[Tomatenscheiben

IAvocado- und Olivenol

Pecanusscreme

Apfel

Putenbrust (in Scheiben)

Tomaten und Salat

gekeimtes Vollkorn- oder Reisbrot

Griechischer Joghurt

Blaubeeren

Bliffelfrikadellen

gekochter Spinat

gruner Salat

Apfelweinessig und Olivendl
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Ernahrungsplan #17 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Eier

gekeimtes Vollkorn- oder Reisbrot
(Eiersandwich oder French Toast)

Orange oder Grapefruit

Mandel- und Kirbiskerne

getrocknete Preiselbeeren

Hldhnerbrust

gebackene SuRkartoffeln

Broccoli, (gedunstet), Butter

Hlttenkase

Apfelmus

gegrillter Red Snapper

Griine Bohnen, gekocht mit Mandeln

\Wilder Reis
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Ernahrungsplan #18 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Quinoa (mit Wasser gekocht)

gehackte Walnlisse und Pecaniisse

Rosinen oder Beeren

weichgekochte Eier

Karotten

Putenchili, Tomaten

Kidneybohnen (fiir das Chili)

\Vollkorn- oder Dinkeltortillas

Erdnussbutter

Rosinen

\Vollkornbrot oder Reisbrot

Shrimps

Kokosol

Paprikaschoten, Zwiebeln, Pilze
(gebraten)

weizenfreie Sojasauce

Brauner Reis
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Ernahrungsplan #19 fur gemischte Typen

Kohlen-

Menge Artikel Protein hydrate Fett
griechischer Joghurt
Mandeln
Bananen

Putenbrustscheiben

Tomatenscheiben

Thunfischsalat (heller o. dunkler
[Thunfisch)

geschnittene Karotten, Sellerie,
Zwiebeln

Olivenol, Reiscracker

Hlttenkase

Mango

Lammburger

Portobellopilze

[Tomate und Salat

Kirschen
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Ernahrungsplan #20 fur gemischte Typen

. . Kohlen-
Menge Artikel Protein hydrate Fett

Rinder- oder Putenschinken

\Vollkorn- oder Reisbrot

Tomaten in Scheiben

Cashewcreme

Bananen

geraucherter Wildlachs

IAvocado

[Tomatenscheiben und Gurken

griechischer Joghurt

Blaubeeren

Sonnenblumenkerne

Kidneybohnen (mit Chili)

Biffelfleisch oder Rindfleisch mit Chili

\Vollkorn- oder Dinkeltortilla

Tomaten in Scheiben
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