LOW-CARB

7-TAGE-PLAN
KOSTENLOS
SCHNELLE & LECKERE REZEPTE
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Damit du mit diesem Plan in der 7-Tage-Chal-
lenge optimal arbeiten kannst, musst du
verstehen wie du diese flr dein Kalorienziel
zielfihrend einsetzt. Dazu wird sich die Ver-
wendung fir dich in mehrere Bereiche auftei-
len. In allen Bereichen wollen wir diese Woche
volle Power geben.

Die Bereiche sind: Alltagsgewohnheiten und
Basics (Bewegung und Wasserhaushalt sowie
gesunde Gewohnheiten), natlrlich die Ernah-
rung (dazu verwendest du diesen Plan) und
die Uberwachung und Anpassung unserer
Ziele (auch Uber diese Woche hinaus).

Zunachst musst du verstehen wie dieser Plan
funktioniert. Das erklare ich dir auf der nachs-
ten Seite. Bitte lieB dir alles aufmerksam durch
und melde dich gerne auch bei mir, wenn du
Verstandnisprobleme hast. Ansonsten lie-

fert dir dieser Plan alles was du brauchst, um

Info zur Erndhrungsform und dem
Aufbau des Planes

Essen of 1o Kehlehsylpale

stressfrei durch die Woche zu kommen. Meal
Prep zum Zeitsparen und leckere neue Gerich-
te zum ausprobieren.

Dir steht es natrlich frei den Plan nach eige-
nem Ermessen frei zu verandern, Rezepte
doppelt und dreifach zu verwenden und auch
eigene Rezepte einzubauen.

Dazu findest du bei allen Rezepten entspre-
chende Nahrwerte.

Dieser Ernahrungsplan ist:

- Proteinreich

- nur mit normalen Lebensmitteln
- Low-Carb

- voller Nahrstoffe

- einfach in der Zubereitung.

Dazu versendest du die Plane wie folgt:

Tage mit Meal Prep-Einheiten werden

Nahrwerte und Zutaten
bei jedem Gericht

Meal Prep Mahlzeiten werden ,
markiert. Die Gerichte in den
Folgetagen werden markiert. "



Meal Prep -

Vorkochen spart Zeit. In diesem Plan nutzen
wir die simpelste Methode: Doppelte Portionen
als Vorbereitete Einzelmahlzeit fir den nachs-
ten Tag. Wichtig an dieser Stelle: So lange du
beide Portionen selbst isst, kannst du optisch
auch ohne eine Waage teilen. Wenn du die
Portionen aber mit einer anderen Person teilst,
geht das nicht mehr.

Im Plan sind Tage orange und Gerichte mit
dem Icon markiert. Angaben zu den Zu-
taten findest du hier auch gleich in doppelter
Menge. Am nachsten Tag findest du dann nur
noch der Verweis auf die bereits vorbereitete
Mabhizeit. Du kannst hier natirlich auch tau-
schen oder eine vorbereitete Mahlzeit vorzie-

LD Eggen, ohre Kohleahydpale

Zeit.

hen, falls es dir besser in deinen Alltag passt.
Hier hast du wirklich alle Mdglichkeiten.

Du kannst das auch mit anderen Rezepten so
machen: Einfach die doppelte Portion zube-
reiten und die zweite Portion als Meal Prep
fur den nachsten Tag aufheben. Im folgenden
siehst du wie der Plan die Vorbereitungen vor-
sieht (orangene Pfeile).

Meal Prep
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Jetzt wirds wichtig!

Schon, dass du meinen Wochenplan verwen-
den mdchtest. Ich mdchte natlrlich die Gele-
genheit auch nutzen um dabei etwas Werbung
flr mein EOK Club zu machen. Der ganze Plan
fur eine komplette Woche inkl. Einkaufsliste ist
fUr dich aber naturlich komplett kostenlos. Es
ist einer von vielen Planen aus meinem Club.
Und ich moéchte dir damit einen kleinen Einblick

Eegen. o

geben, was dich in meinem Programm erwar-
tet, falls du dich entscheidest daran teilzuneh-
men. Jetzt geht's aber erstmal um die Woche
und wie du diesen Plan hier passend verwen-
den kannst. Bitte beachte die folgenden Seiten
genau um den Plan korrekt zu verwenden. Bei
Fragen wende dich gerne jederzeit dirent an
mich. LG Alex

Die Kalorien

KCAL 1701 1654 1608

KH 26 259 27

EW 8E.7 a0 a0.1

F 1359 132.3 131.8
Fasltzantai 71 000 T, M 65 THY,

Exemplarisch siehst du hier (oben) die Berech-
nung fir einen von mir erstellten Wochenplan
inkl. Fettanteil und die Makros von Montag bis
Sonntag. Im Mittel liegt dieser Plan (so wie die
anderen Varianten auch) bei ca. 1700 Kalorien
mit allen geplanten Mahlzeiten (inkl. Snack).
Zur einfachen Steuerung der Kalorienaufnah-
me nach deinem berechneten und zu testen-
dem Kalorienziel ist die erste variable Mahlzeit:
der Snack. Bitte verwende die Plane wie folgt
entsprechend deines Kalorienzieles:

1. Gruppe
Gesamtverbrauch 1400-1700 Kalorien
Plan: Frihstick + Mittagessen + Abendessen

2. Gruppe
Gesamtverbrauch 1701-2200 Kalorien
Plan: Frihstlck + Mittagessen + Abendessen
+ Shack

3. Gruppe
Gesamtverbrauch 2201-3000 Kalorien
Plan: Frihstick + Mittagessen + Abendessen
+ 2x Shack

Hinweis: Sollte es bezlglich deinem Kalorien-
ziel zu groBen Abweichungen der hier genann-
ten Gruppen kommen, dann melde dich bitte
bei mir. Fir die 3. Gruppe gilt dann der Faktor

1701 1694 185T 1619
%5 259 27 %5
88,7 20 1009 178
1358 132,53 108,7 1091
T4 0% 70,208 A3 018 80,858

auch bei den Meal Prep Gerichten. Wird fir
einen zusatzlichen Tag vorgekocht und stehen
in den Zutaten beispielsweise ,2x 15 g Wal-
nlsse” wird dieser Wert naturlich auch ent-
sprechend mit 2 multipliziert (Ergebnis = ,,2x
30 g Walnlsse”).

Hast du Probleme beim Verstandnis oder dem
Berechnen dann melde dich gerne bei mir per
WhatsApp-Chat (+49 1525 6004250) oder per
E-Mail (plan@essen-ohne-kohlenhydrate.info).
Liegst du unter- oder oberhalb der angegebe-
nen Gruppen, dann melde dich bitte ebenfalls
kurz bei mir, damit wir eine gemeinsame Vor-
gehensweise besprechen kénnen.

Bitte achte neben der Erndhrung auf deine
Tagesroutinen und auf deine Basics:

o Tagliches Wiegen am Morgen

« Erhohung deiner Alltagsbewegung

e guter Wasserhaushalt (2-3 Liter Wasser
pro Tag)

« Kalorienberechnung durchfiihren
—> www.kalorienberechnen.de

o Akurate Durchfiihrung eines Wochen-
planes zu moglichst 100%

Kohlehydrale


https://www.kalorienberechnen.de
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WOCHENPLAN - = -

Skyr-Apfel-Zimt-Bowl mit Leinol

Skyr in eine Schussel geben und mit Vanilleextrakt und Zimt verriihren. Apfel
waschen, in kleine Stiicke schneiden oder grob raspeln. Apfel, Mandeln, Chia-
samen und Walnusse uber den Skyr geben. Leindl gleichmaBig tber die Bowl
traufeln. Nach Belieben mit etwas SiiBe abschmecken und kurz ziehen lassen.

Joghurt-Bowl mit Niissen und Chiasamen

Joghurt in eine Schissel geben und mit Zimt oder Vanille verriihren. Chiasamen
unterrihren und kurz quellen lassen (optional 5-10 Minuten). Beeren darlber
geben, mit Walnlissen und Mandeln bestreuen. Leindl und SiiBe nach Ge-
schmack hinzufligen.

Riihrei mit Feta, Spinat und Tomaten

Spinat waschen, Tomaten halbieren, Feta zerbrdseln. Eier in einer Schiissel
verquirlen, mit Milch, Salz, Pfeffer & Muskat wiirzen.Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Spinat kurz darin zusammenfallen lassen. Tomaten zugeben
und 1-2 Minuten mitbraten. Die verquirlten Eier hinzufligen & bei mittlerer Hitze
stocken lassen. Feta darliber, kurz schmelzen lassen & alles leicht durchheben.

Gemiise-Omelett mit Kdse

Gemiise waschen und klein wiirfeln. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und das Gemdse darin 3—-4 Minuten anbraten. Eier in einer Schissel verquirlen,
wiurzen und Uber das Gemuse gieBen.

Kase gleichmaBig darliberstreuen und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Optio-
nal mit Deckel kurz Uiberbacken, bis der Kase schmilzt.

Mit frischen Krautern bestreuen und servieren.

Vanille-Quark mit gerésteten Niissen und Beerenkompott

Beerenkompott: Beeren mit Zitronensaft und einer Prise Zimt in einem kleinen
Topf 3-4 Minuten erhitzen, bis sie leicht andicken.

Nach Wunsch mit etwas Erythrit stiBen und abkiihlen lassen.

Vanillecreme: Quark und Skyr mit Vanilleextrakt cremig ruhren.

Nach Geschmack suBen. Gerdstete Niusse: Mandeln und Walnusse grob ha-
cken. In Butter 2-3 Minuten goldbraun résten. Quarkcreme in ein Glas oder eine
Schissel geben. Beerenkompott dartiber geben und mit den gerdsteten Nissen
toppen. Kuhl lagern.

Brokkoli-Kase-Auflauf mit Hihnchen

Brokkoli vorbereiten: In leicht gesalzenem Wasser 4-5 Minuten garen, abgieBen
und abtropfen lassen. Hahnchen anbraten: In einer Pfanne mit Ol goldbraun an-
braten (ca. 5-6 Minuten), wiirzen mit Salz und Pfeffer. SoBe anriihren: Frischka-
se mit Sahne, Muskat, Zitronensaft und Knoblauch verriihren. Auflauf schichten:
Brokkoli und Hahnchen in eine kleine Auflaufform geben, SoBe dariliber gieBen,
mit Kdse bestreuen. Backen: Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Ober-/Unter-
hitze) ca. 15-20 Minuten, bis der Kase goldbraun ist. Kurz abkihlen lassen und
servieren.

Hackfleisch-Gemiise-Pfanne mit Paprika und Zucchini

Zwiebel wirfeln, Paprika und Zucchini in Stlicke schneiden, Tomaten halbieren.
Ol in einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch scharf anbraten, bis es leicht Farbe be-
kommt. Zwiebeln, Paprika und Zucchini dazugeben und 4-5 Minuten mitbraten.
Tomatenmark kurz unterrihren, mit passierten Tomaten abléschen. Wiirzen mit
Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kreuzkiimmel. Tomaten hinzufligen, kurz erhit-
zen, abschmecken und mit Petersilie bestreuen.
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Low-Carb-Curry mit Hahnchen und Kokosmilch

Gemlse klein schneiden, Hahnchen in Stlicke schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Currypaste darin 30 Sekunden anrésten. Hadhnchen
hinzufligen und rundherum goldbraun anbraten.

Gemlse zugeben, kurz mitbraten. Mit Kokosmilch und Sojasauce abldschen,
Kurkuma und Paprikapulver einriihren. 8-10 Minuten kdcheln lassen, bis das
Hahnchen gar und die Sauce cremig ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach Wunsch mit frischem Koriander
bestreuen.

Thunfisch-Salat mit Ei, Avocado & Senf-Dressing

Das Ei 8-9 Minuten hart kochen, schalen und vierteln. Gemiise waschen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Thunfisch abtropfen lassen und leicht zerpfli-
cken. Fur das Dressing: Olivendl, Senf, Zitronensaft, Erythrit, Salz und Pfeffer
verrihren. Alles in einer Schiissel mischen, Dressing darlibergeben, Ei und
Avocado zuletzt obenauf legen.

Blumenkohilreis mit Spiegelei und Avocado

Blumenkohl in Roschen zerteilen und in der Klichenmaschine fein hacken (bis
,ReisgroBe”) oder TK-Blumenkohlreis verwenden. Zwiebel und Zucchini fein
hacken. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen, Zwiebel und Zucchini anbraten.
Blumenkohlreis zugeben, wirzen mit Salz, Pfeffer, Paprika, Zitronensaft, 5 Minu-
ten anbraten.

In einer zweiten Pfanne die Eier zu Spiegeleiern braten. Blumenkohlreis auf
einen Teller geben, Avocado in Scheiben da rauflegen, Spiegeleier obenauf. Mit
frischen Krautern bestreuen.

Caesar-Salat mit Hahnchen & Parmesan

Hahnchenbrust salzen, pfeffern und in 5 g Olivendl goldbraun anbraten (ca.
6-7 Minuten). Danach etwas abkuhlen lassen und in Scheiben schneiden. Das
Ei kochen, pellen und vierteln. Dressing: Joghurt, Mayonnaise, Zitronensaft,
Senf, Knoblauch, Salz und Pfeffer glatt rihren. Mit 5 g Olivendl verrihren. Salat
waschen und trocken schleudern, mit dem Dressing vermengen. Hahnchen, Ei
und Parmesan dariber geben. Nach Wunsch mit etwas frischem Pfeffer oder
ein paar Tropfen Zitronensaft toppen.

Gebackener Camembert mit Salat & Niissen

Den Camembert in eine kleine ofenfeste Form legen. Nach Wunsch mit Rosma-
rin bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 10-12
Minuten backen, bis er weich und leicht zerlaufen ist. Wahrenddessen den Salat
waschen, Tomaten halbieren und Gurke in Scheiben schneiden. Dressing: Oli-
vendl, Essig, Senf, Honig/Erythrit, Salz und Pfeffer verriihren. Salat mit Dressing
mischen, Walnlsse dariibergeben. Warmen Camembert dazu servieren.

Gebratener Lachs mit Zitronenbutter & Brokkoli

Brokkoli garen: In leicht gesalzenem Wasser oder tiber Dampf 4-5 Minuten
garen, bis er bissfest ist. Lachs braten: In einer Pfanne das Olivendl erhitzen.
Lachs auf der Hautseite 3-4 Minuten kraftig anbraten. Wenden und weitere 2
Minuten braten, bis er innen zart rosa ist. Zitronenbutter: Butter in der Pfanne
schmelzen lassen, Zitronensaft und Zitronenschale einrlinren, leicht aufschau-
men. Servieren: Brokkoli und Lachs auf einen Teller geben, mit der Zitronenbut-
ter UbergieBen, mit Krdutern bestreuen.

Du kannst die Reihenfolge nach eigenem Ermessen bestimmen. @ EOK Essen ohne Kohlenhydrate
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Mediterranes Ofengemiise mit Feta & Oliven

Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Gemise waschen und in
grobe Stiicke schneiden. Alles in eine Schissel geben, mit Olivendl, Gewdrzen,
Salz, Pfeffer und Zitronensaft vermengen. Auf ein Backblech (mit Backpapier)
geben und 20-25 Minuten rdsten, bis das Gemuse weich und leicht gebraunt
ist. Feta zerbrdseln und 5 Minuten vor Ende Uber das GemiUse streuen, damit er
leicht anschmilzt. Mit Oliven toppen und warm servieren.

Shakshuka mit Eiern in TomatensoBe

Zwiebel, Paprika, Zucchini und Knoblauch fein hacken. Ol in einer Pfanne erhit-
zen, Gemuse 4-5 Minuten anbraten. Tomatenmark einrlihren, kurz anrdsten.
Passierte Tomaten zugeben, mit Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Chili, Salz und
Pfeffer wiirzen. 5-7 Minuten leicht kocheln lassen, bis die Sauce etwas eindickt.
Zwei Mulden in die Sauce drlcken, Eier hineinschlagen und bei niedriger Hitze
(mit Deckel) ca. 6-8 Minuten stocken lassen. Mit frischen Krautern bestreuen
und heiB servieren.

Low-Carb Cheeseburger-Bowl mit Hack, Cheddar & Essiggurken

Hack anbraten: Ol in einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver kraftig anbraten, bis es leicht gebraunt ist. Salatbasis: Salat, To-
maten, Gurke, Zwiebel und Essiggurken in eine groBe Schissel geben. Dressing:
Mayonnaise, Ketchup und Senf verriihren. Bowl zusammenstellen: Salatbasis

in die Schissel geben, Hackfleisch und Kase darauf verteilen, Dressing daru-
ber geben. Optional: kurz in der Mikrowelle anwarmen, damit der Kase leicht
schmilzt.

Skyr-Beeren-Mini-Glaser

Beeren (falls TK) leicht auftauen und in ein kleines Glas oder eine Dose flillen.
Skyr mit Vanille und SiBe cremig verrihren. Skyr Uber die Beeren geben, Man-
deln daruberstreuen. Im Kihlschrank luftdicht verschlieBen — halt bis zu 3 Tage
frisch.

Sellerie-Sticks mit Erdnussmus-Dip

Selleriestangen waschen, in handliche Stlicke schneiden. Erdnussmus mit
Zitronensaft, Salz und ggf. 1 TL Wasser zu einem cremigen Dip verrihren. In ein
kleines Glas oder eine Dose flllen, Sellerie danebenlegen oder aufrecht hinein-
stellen. Im Kihischrank lagern — halt 2-3 Tage frisch.

Kasewiirfel mit Niissen

Kéase in mundgerechte Wirfel schneiden. Mit den Nussen in eine kleine Snack-
dose oder ein Glas fullen. Im Kihlschrank aufbewahren — halt 3 Tage problem-
los.

Dunkle Schokolade & Mandeln

Schokolade in Stiicke brechen. Zusammen mit den Mandeln in eine kleine
Snackdose oder ein Glas geben. Trocken und kihl lagern — hélt mindestens 1
Woche.

Gekochte Eier mit Mayo-Dip
Eier ca. 8-9 Minuten hart kochen, abschrecken und schalen. Mayonnaise mit
Salz und Pfeffer verriihren. Eier halbieren und mit dem Dip servieren oder in
einem Behalter getrennt lagern. Im Kihlschrank luftdicht verschlossen bis zu 3
Tage haltbar.
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Eegen

Mein Abnebm-Workshop
furO€

Ich zeige dir:

o warum die meisten Menschen beim Abnehmenimmer
wieder scheitern

» welchen Fehler 95 % beim Thema Ernahrung machen

» wie du mit einem klaren System dauerhaft Fett verlie-
ren kannst

@essen.ohne.kohlenhydrate £

Warum dein Gewicht
Immer wieder
zurtickkommi

Kohlehydrale


https://essen-ohne-kohlenhydrate.info/webinare/live/eokclub/signup-auto.html

