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ZUM EINSTIEG

Vorwort

Hallo, ich bin Peter Gehlmann. Ich war 20 Jahre bei der Bundeswehr, seit 1996. Heute bin ich Trainer,
Ernédhrungsberater und Fachberater fur ganzheitliche Gesundheit, Personal Trainer mit A-Lizenz. Und
ich bin Vater von acht Kindern. Bei uns wird im Wechsel gekocht: mal Bettina, mal ich, mal wir beide.
Die Kinder helfen mit, schalen Kartoffeln, putzen Gemuse oder ruhren im Topf. Wir haben ganz nor-
male Toépfe, nichts Besonderes. Die Beilagen kochen wir oft einzeln, Kartoffeln, Hirse und Quinoa, da-
mit sich jeder nehmen kann, was er mag. Der Hauptteil ist fur alle gleich. Am Ende ist es wie ein gro-
Bes Buffet. Ein Plan, der nur am Wochenende funktioniert, bringt im Alltag nichts.

Ich habe Hashimoto. Seitdem schaue ich bei meinem eigenen Essen genauer hin. Bei Fertigproduk-
ten lese ich die Zutatenliste genau. Und wenn ich merke, dass mir eine Mahlzeit oder ein Bestandteil
zwei, drei Tage lang nicht guttut, wechsle ich oder prife, woran es liegt. Das ist meine Geschichte,
kein Versprechen fur deine. Jeder Koérper ist anders.

Aus dieser Erfahrung ist der Erndhrungsplan 40+ entstanden. Er ist bodenstandig, familientauglich
und passt zu Herbst und Winter. Die Rezepte sind fur 2 Personen gerechnet, wie du sie fur mehr Per-
sonen anpasst, steht in Kapitel 1. Zum Frihstick gibt es kein Brot (nur sonntags optional eine Schei-
be Sauerteig-Vollkornbrot), keine Wurst, kein Schweinefleisch, keinen Reis und keine Nudeln. Statt-
dessen kommen Hirse, Quinoa, Konjak-Nudeln, reines Gefligel-, Rinder- oder Lammhack, Man-
deldrink und Schafs- oder Ziegenjoghurt auf den Tisch. Soja gibt es keins, und von der Kuhmilch blei-
ben nur Weidebutter und kérniger Frischkése (dazu optional Wheyprotein, enthalt KuhmilcheiweiR,
nicht bei KuhmilcheiweiRallergie oder -unvertraglichkeit, mehr in Kapitel 3).

Eins sage ich dir gleich am Anfang ganz ehrlich: Hier gibt es keine Heilversprechen, und dieser Plan
ersetzt keinen arztlichen Rat. Er ist keine Didt und keine Therapie, sondern eine Alltagshilfe zum Ko-
chen. Hast du eine Erkrankung, eine Unvertraglichkeit oder eine Allergie, nimmst du Medikamente
oder bist du schwanger, sprich bitte vorher mit deinem Arzt.

Du bekommst neun Kapitel und vier Wochen mit Wochenplan, Rezepten und Einkaufslisten. Unter der
Woche stehst du meist nicht langer als etwa 20 Minuten aktiv in der Kiche. Schauen wir uns das
Ganze doch mal an. Nicht perfekt. Aber machbar.

Dein Peter

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10



KAPITEL O1

Einstieg: So ist dein Teller
autgebaut

Du verstehst das Grundprinzip des Plans und kannst jede

Mabhlzeit nach demselben einfachen Muster zusammenstellen.
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KAPITEL O1 - EINSTIEG: SO IST DEIN TELLER AUFGEBAUT

Einstieg: So ist dein Teller aufgebaut

Bevor wir Uber einzelne Rezepte reden, zeige ich dir das Muster, nach dem fast jede Mahlzeit in die-
sem Plan gebaut ist. Wenn du das einmal verstanden hast, musst du nicht mehr jedes Rezept nach-
schlagen. Du schaust auf deinen Teller und weil3t, ob er passt. Das ist fur mich der wichtigste Teil des
ganzen Plans.

Der Teller in drei Teilen. Eine handtellergrof3e Portion Eiweil3: Fleisch, Fisch, Eier oder Hulsenfruchte.
Dazu viel Gemuse. Und eine Beilage wie Kartoffeln, StfRkartoffel, Hirse oder Quinoa, so viel, wie es zu
deinem Hunger und deinem Tag passt.

Einmal kochen, zweimal essen. Viele Gerichte reichen fur 4 Portionen. Die Reste gibt es am nachs-
ten Tag zum Mittag. So musst du mittags meist nicht extra kochen.

Einfache Rezepte. Jedes Rezept hat hochstens 8 Zutaten, der Grundvorrat zahlt nicht mit. An jedem
Rezept steht ,aktiv” (du stehst in der Kiiche) und ,gesamt” (mit Kécheln oder Ofen). Unter der Woche
sind es meist nicht mehr als etwa 20 Minuten aktiv.

Fur 2 Personen gerechnet. Alle Rezepte sind fur 2 Personen berechnet. Die Hauptgerichte ergeben
meist 4 Portionen, also 2 Personen an 2 Tagen. Fur 4 Personen einfach verdoppeln, bei Kindern je
nach Alter etwas weniger.

Mengen sind Richtwerte. Hast du mehr Hunger oder bist du sehr aktiv, nimm mehr Gemuse oder
Beilage. Das entscheidest du selbst.

Tauschen ist erlaubt. Der Plan ist ein Vorschlag, kein Muss. Passt ein Gericht nicht, nimm ein ande-
res aus dem Plan.

Bevor du loslegst, die Grundregeln:

+ Kein Brot zum Fruhstiick (Ausnahme: sonntags optional eine Scheibe Sauerteig-Vollkornbrot zu
F7), keine Wurst, kein Schweinefleisch, kein Reis, keine Nudeln.

» Statt Reis und Nudeln: Hirse, Quinoa oder Konjak-Nudeln. Statt Haferflocken: Hirse- oder Quino-
aflocken.

- Statt Milch: ungesuRter Mandeldrink. Statt Kuhmilchjoghurt: Schafs- oder Ziegenjoghurt, wenn du
ihn vertragst, oder Kokosjoghurt ohne Zuckerzusatz.

- Beim Hack: Geflugelhack (Hahnchen oder Pute) oder reines Rinder- oder Lammhack, nie gemisch-
tes Hack.

* Kein Soja. Von der Kuhmilch bleiben nur Weidebutter und kérniger Frischkése. Weidebutter be-
steht fast nur aus Milchfett und enthalt kaum Milcheiweif3. Bei einer KuhmilcheiweiRallergie bitte
trotzdem &rztlich abklaren. Die einzige bewusste Ausnahme ist Wheyprotein, und das ist freiwillig
(enthalt Kuhmilcheiweil, nicht bei KuhmilcheiweiRallergie oder -unvertraglichkeit, siehe Kapitel 3).

» Gekocht wird nur mit drei Fetten: Olivenoél, Kokosodl und Weidebutter. Scharf anbraten in Pfanne
oder Wok: Kokos6l oder Weidebutter. OfengemuUse und Ofen tber 200 °C: Kokosél. Schonend
dunsten oder bei mittlerer Hitze: Olivendl. Salat, Dressing, Hummus und zum Betraufeln: Olivendl.
Backen und Suf3es: Kokosdl oder Weidebutter. Gesalzen wird nur mit reinem Meersalz.

Der Grundvorrat steht nicht in jeder Einkaufsliste, du hast ihn einfach im Schrank: Olivenél, Kokosdl,
Meersalz, Pfeffer, Paprikapulver (edelstR und gerduchert), Kimmel, Majoran, Thymian, Curry, Kreuz-
kimmel, Zimt, Muskat, Lorbeer, Senf, Essig (Apfel/Balsamico), Gemusebrihe ohne Soja, Honig, Toma-
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tenmark, Weidebutter, Speisestérke, Hirse- oder Quinoaflocken; optional Erbsen- oder Wheyprotein
(Whey enthalt Kuhmilcheiweil, nicht bei KuhmilcheiweiRallergie oder —unvertraglichkeit, siehe Kapi-
tel 3).

Wichtig vorab. Bei Erkrankungen, Medikamenten, Allergien, Unvertraglichkeiten oder in der Schwan-
gerschaft klar bitte vorher mit deinem Arzt ab, ob der Plan zu dir passt.

A]]tagstaug]iche Schritte
» Nimm beim nachsten Abendessen den Teller und schau: Ist Eiweild drauf, viel GemUse und eine
Beilage?
» Fang mit einem Blechgericht an. Da kommt alles zusammen in den Ofen, und der Teller baut sich
fast von selbst.

 FUll einmal deinen Grundvorrat auf.

Dein nichster Schritct

Fotografiere eine Woche lang dein Abendessen. Schau dir die Bilder am Ende der Woche an: Wo sind
schon alle drei Teile drauf, und wo fehlt etwas?

Mit dem Teller-Muster hast du ein durchdachtes Werkzeug, das dich durch den ganzen Plan tragt.
Wenn du es noch genauer auf deinen Alltag zuschneiden méchtest, ist das persénliche Gesprach
mit mir der nachste Schritt.

Ins persénliche Gesprach mit Peter >
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DIE REZEPTE - KAPITEL O1

Einstieg: So ist dein Teller
aufgebaut

Alle Mengen fiir 2 Personen, Eintdpfe und Braten fiir 4 Portionen

R2 Ofenhahnchen mit Kurbis und Kartoffeln 8
R23 Hahnchenbrust mit Rote-Bete-Kartoffel-Blech 9

R28 Hahnchenkeulen mit Méhren und Kartoffeln vom Blech 10

MitKi erstellt




R2 KAPITEL O1 - EINSTIEG: SO IST DEIN TELLER AUFGEBAUT

Miitt KI erstellt

Ofenhihnchen mit Kiirbis und Kartoffeln

AKTIV 10 MIN., GESAMT 55 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C). Kirrbis (mit Schale) und Kartoffeln
in Spalten, Zwiebeln in Achtel schneiden.

4 Hahnchenschenkel (ca. 1kg)

N

Alles mit Kokoso6l und Gewdurzen auf dem Blech mischen, Hahnchen
1kleiner Hokkaido (ca. 800 g) obenauf, 45-50 Min. backen.

400 g Kartoffeln 3 Reste fur Mi-Mittag mit Feldsalat, etwas Essig und Olivendl als

2 rote Zwiebeln kalten Salat.

100 g Feldsalat (fur Mi-Mittag)
GUT ZU WISSEN
AUS DEM GRUNDVORRAT Meal-Prep: Die Frihstiicks-Frittata (F3) in der Zeit auf einer zweiten
3 EL Kokosol, 2 TL Paprikapulver edelsuf3, 1 TL Schiene mitbacken.
Thymian, Essig, Olivendl
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R23 KAPITEL O1 - EINSTIEG: SO IST DEIN TELLER AUFGEBAUT

R273

H:ihnchenbrust mit Rote-Bete-
Kartoftel-Blech

AKTIV 10 MIN., GESAMT 45 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I Ofen auf 200 °C. Kartoffeln und Zwiebeln in Spalten mit Kokosél
und Gewdurzen 20 Min. backen.

500 g Hahnchenbrust
2 Gewdlrzte Hahnchenbrust und Rote Bete in Spalten dazulegen,

500 g vorgegarte Rote Bete weitere 20 Min.

(vakuumiert)

3 Kokosjoghurt mit Schnittlauch, Meersalz und Pfeffer als Dip
600 g Kartoffeln ;
verrUhren.

2 rote Zwiebeln

150 g Kokosjoghurt ohne
Zuckerzusatz

Schnittlauch

AUS DEM GRUNDVORRAT
3 EL Kokosoél, 1 TL Thymian, 1 TL Paprikapulver
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R28

KAPITEL O1 - EINSTIEG: SO IST DEIN TELLER AUFGEBAUT

R2&

H:ihnchenkeulen mit Méhren und
Kartoffeln vom Blech

AKTIV 10 MIN., GESAMT 55 MIN.

Zutaten

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

2 grolRe Hahnchenkeulen
500 g Méhren
500 g Kartoffeln

1rote Zwiebel

AUS DEM GRUNDVORRAT
1EL Kokosél, 1 TL Paprikapulver, Thymian

Zubereitung

I

2

Ofen auf 200 °C. Méhren und Kartoffeln in Stlcke, Zwiebel in
Spalten, mit Kokosél und Gewdurzen aufs Blech.

Gewdulrzte Keulen obenauf, 45 Min. backen.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10



KAPITEL 02

Frithstiick ohne Brot

Du hast einen festen Frithstiicksrhychmus mit ca. 2530 g

EiweifS pro Person, ganz ohne Brot und Brétchen.
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KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

Friithstiick ohne Brot

Beim Fruhstuck ist die Umstellung fur viele am gréf3ten. Brot liegt morgens bei vielen einfach auf dem
Teller, weil es schnell geht. In diesem Plan gibt es jeden Tag ein Frihstlick ohne Brétchen und Toast,
und es lauft in allen vier Wochen gleich ab. Das klingt eintdnig, ist im Alltag aber eine echte Erleichte-
rung: Du kaufst jede Woche dasselbe ein und musst morgens nicht nachdenken.

Der feste Wochenrhythmus:
MO DI MI DO FR SA SO

F1 F2 F3 F3 (Rest) F4 Fs F7

Eiweil ist fest eingeplant. Die Fruhsticke im Wochenrhythmus liefern ca. 25-30 g Eiweil3 pro Per-
son, die Angabe steht am Rezept. Beim Chia (- F4) gilt das mit Schafs- oder Ziegenjoghurt; mit Ko-
kosjoghurt sind es ca. 15 g, dann ruhrst du Proteinpulver unter oder isst etwas Rducherlachs dazu.
Der Brei (= F9) hat ca. 20 g, mit Proteinpulver ca. 25 g. Eier, Fisch, Geflugel, kérniger Frischkase und
Schafs- oder Ziegenjoghurt (wenn vertraglich) wechseln sich ab. Kérniger Frischkase kommt nur
dienstags auf den Tisch (= F2).

Meal-Prep macht es schnell. Die Frittata backst du am Dienstagabend mit (2 F3), das Chia setzt du
am Donnerstagabend an (= F4).

Herzhaft geht auch morgens. Reste vom Vorabend (= F6) sind ein vollwertiges Frihstuck. Kommt zu
wenig Eiweild zusammen, nimm etwas Raucherfisch, Hdhnchenreste oder ein Ei dazu.

Sonntags optional Brot. Zum Sonntagsteller mit Raucherfisch (= F7) kannst du eine Scheibe Sauer-
teig-Vollkornbrot essen, musst aber nicht. An allen anderen Tagen bleibt das Friuhstick ohne Brot.

Tauschoptionen. Fur Abwechslung gibt es die Linsen-Hummus-Bowl! (= F8) und gelegentlich den
Brei mit Hirse- oder Quinoaflocken (> F9).

Wenn du morgens Medikamente nimmst. Wann und wie du L-Thyroxin einnimmst, legt dein Arzt
fest, meist morgens ntchtern mit Abstand zum Frihstuck. Ballaststoffreiches wie Konjak, Chia oder
Leinsamen, auRerdem Kaffee, Kalzium und Eisen kdnnen die Aufnahme beeinflussen. Sprich die Ab-
stande bitte arztlich ab. Schafs- und Ziegenjoghurt gibt es nur, wenn du ihn vertrégst; wer auf Kuh-
milch allergisch reagiert, vertragt ihn oft auch nicht. Bei Allergien gegen Ei, Fisch oder Nusse lasst du
diese Zutaten weg und klarst das arztlich ab.

Alltagstaugliche Schritte
- Dienstagabend: Die Frittata lauft parallel zum Abendessen im Ofen mit. Dann ist das Frahstuck far
Mittwoch und Donnerstag fertig.
- Donnerstagabend: Chia mit Mandeldrink verriihren und Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.
- Freitagabend: Wenn du magst, gar die SuRRkartoffel fir Samstag gleich mit (< F5).

- Kauf jede Woche nach der Frihstucks-Einkaufsliste ein. Sie ist in allen vier Wochen gleich.
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Dein nichster Schritct

Druck dir die Checkliste ,Mein Fruhstucksrhythmus” aus: Wochentag, Rezept, was du am Vorabend
vorbereitest. Hang sie an den Kihlschrank und fang am Dienstag mit der Frittata an.

Der feste Fruhstucksrhythmus ist so klar aufgebaut, dass er in fast jeden Morgen passt. Sieht dein
Morgen ganz anders aus, etwa mit Schichtdienst oder frihen Touren, stimmen wir ihn gern gemein-
sam auf dich ab.

Deinen Morgen gemeinsam anschauen >
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DIE REZEPTE - KAPITEL 02

Frithstiick ohne Brot

Alle Mengen fiir 2 Personen, Eintdpfe und Braten fiir 4 Portionen

Gemuse-Ruhrei mit Rducherlachs
Frischk&dse-Bowl mit Beeren und Nussen
Geflugel-Frittata aus dem Ofen

Overnight-Chia mit Schafsjoghurt und Mandelmus
SufRkartoffel-Bowl mit Gefligelhack und Spiegelei
Reste vom Vorabend

Sonntagsteller mit Raucherfisch
Linsen-Hummus-Bowl

Hirse- oder Quinoaflocken-Brei mit Apfel

20

21

22

23




F1 KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

.

LR
2 :m ~——— Mitt K er§tel|lt

Gemdiise-Riithrei mit Riucherlachs

AKTIV 10 MIN. - CA. 26 G EIWEISS PRO PERSON

Zutaten Zubereitung

FOR 2 PERSONEN I Paprika wurfeln, in 1 TL Weidebutter 3 Min. braten, Spinat kurz

Fiir 4 Personen einfach verdoppeln. zusammenfallen lassen.

4 Eier 2 Eier verquirlen, dazugeben, bei mittlerer Hitze stocken lassen.

125 g Raucherlachs 3 Raucherlachs in Streifen und Schnittlauch dartber (kaum salzen,
der Lachs ist salzig).

1 Paprika

2 Handvoll Babyspinat

Schnittlauch

AUS DEM GRUNDVORRAT
Weidebutter, Pfeffer
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F2

KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

Eo

Frischkise-Bowl mit Beeren und

Niissen

AKTIV 3 MIN. - CA. 27 G EIWEISS PRO PERSON

Zutaten

Zubereitung

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

I

400 g kérniger Frischkase
150 g Beeren (TK, aufgetaut)
2 EL geschroteter Leinsamen

2 EL WalnUsse

AUS DEM GRUNDVORRAT
Zimt

Frischkase auf zwei Schalen verteilen, Beeren, Leinsamen, NUsse

und Zimt dartber.

GUT ZU WISSEN

Herzhafte Variante: statt Beeren Gurke, Tomate, Krauter und 1EL
Kurbiskerne.
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F3 KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

Miit K| erstellt:

Geﬂﬁgel—Frittata aus dem Ofen

AKTIV 12 MIN., GESAMT 35 MIN. - CA. 27 G EIWEISS PRO PERSON

Zutaten Zubereitung
FUR 2 PERSONEN I Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C). Auflaufform (ca. 20 x 30 cm) mit
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln. Weidebutter fetten.

N

6 Eier Geflugelhack in 1 EL Kokoso6l oder Weidebutter 5 Min. krimelig

braten, wirzen. Gemuse klein schneiden und mit dem Hack in die
300 g Gefliigelhack (Hahnchen oder

Form geben.
Pute)
) 3 Eier mit Gewdrzen verquirlen, dartbergieRen, Kurbiskerne dartber,
1Paprika 20-25 Min. backen. In 4 Stticke schneiden. Halt im Kahlschrank 3
2 Handvoll Babyspinat Tage, schmeckt kalt oder kurz erwarmt.

3 Fruhlingszwiebeln

. GUT ZU WISSEN
2 EL Kurbiskerne . ) )
Tipp: Am Dienstagabend einfach parallel zum Abendessen backen.

AUS DEM GRUNDVORRAT
Meersalz, Pfeffer, Paprikapulver, Kokosél oder
Weidebutter, Weidebutter
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F4 KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

r'4

Overnight-Chia mit Schafsjoghurt

und Mandelmus

AKTIV 5 MIN. (AM VORABEND) - CA. 25 G EIWEISS PRO PERSON

Zutaten Zubereitung

FUR 2 PERSONEN I Abends Chia mit Mandeldrink und Zimt verrihren, nach 5 Min.
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln. nochmal umrthren, Gber Nacht in den Kihlschrank.

6 EL Chiasamen 2 Morgens Joghurt und Mandelmus unterrihren, Beeren und

Hanfsamen daruber.
200 ml Mandeldrink (ungesuft)

400 g Schafs- oder Ziegenjoghurt GUT ZU WISSEN

(wenn vertraglich) Ohne Schafs- oder Ziegenmilch: Kokosjoghurt ohne Zuckerzusatz
nehmen. Der hat kaum Eiweil (dann ca. 15 g pro Person). Fur ca. 25 g pro
Person morgens 1gehauften Messloffel (ca. 25 g, fur beide zusammen)

2 EL Mandelmus Erbsen- oder Wheyprotein (méglichst ohne Zucker) unterrihren,
alternativ 50 g Raucherlachs oder Hahnchenreste dazu essen.

4 EL geschalte Hanfsamen

150 g Beeren (TK)

AUS DEM GRUNDVORRAT
Zimt
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F5 KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

Miit KI erstelli:

SiifSkartoffel-Bowl mit Gefliigelhack und Spiegelei

AKTIV 15 MIN. - CA. 30 G EIWEISS PRO PERSON

Zutaten Zubereitung
FUR 2 PERSONEN I SuRkartoffel (mit Schale) in kleine Wiirfel schneiden, in 1 EL Kokosél
Fiir 4 Personen cinfach verdoppeln. oder Weidebutter mit Deckel 10-12 Min. braten. Hack in den letzten

5 Min. mitbraten, wirzen.
500 g Suf3kartoffel

N

Eier als Spiegeleier braten.

150 g Geflugelhack (Hahnchen oder

Pute) 3 Spinat, SuRRkartoffel-Hack, Eier und Avocadoscheiben in Schalen,
Kurbiskerne dartber.

2 Eier

2 Handvoll Babyspinat GUT ZU WISSEN

1 Avocado Tipp: SuRkartoffel am Vorabend mitgaren, dann dauert es morgens 5 Min.

2 EL Kurbiskerne

AUS DEM GRUNDVORRAT

Kokosol oder Weidebutter, Meersalz, Pfeffer,
Paprikapulver gerduchert
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KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

Reste vom Vorabend
Zutaten Zubereitung

FUR 2 PERSONEN

I Ein Teller vom Abendessen, z. B. Ofenhahnchen, Hackpfanne,

Fiir 4 Personen einfach verdoppeln. Ofengemuse. Kommt zu wenig EiweiR zusammen: etwas

Was vom Vorabend da ist.

Raucherfisch, Hdhnchen- oder Putenreste oder 1 Ei dazu. Das
Ziel ist eine handtellergrofRe Portion Eiweil3.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ -

V5 R10

20



F7 KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

@

[
\

Sonntagsteller mit Riucherfisch

AKTIV 10 MIN. - CA. 27 G EIWEISS PRO PERSON

Zutaten Zubereitung

FUR 2 PERSONEN I Eier 7-9 Min. kochen.

Fiir 4 Personen cinfach verdoppeln. ) . . . . .
. 2 Gemuse in Scheiben schneiden, alles mit dem Fisch auf einem Brett

anrichten, Kresse daruber.

200 g geraucherte Makrele (oder

Réaucherlachs) 3 Wer mag: 1Scheibe Sauerteig-Vollkornbrot dazu (Zutatenliste
2 Eier prufen: ohne Milch, Molke, Soja).
1Gurke

1Bund Radieschen
Kresse

optional 2 Scheiben Sauerteig-
Vollkornbrot

AUS DEM GRUNDVORRAT
Pfeffer, Weidebutter
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F8

KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

&

Linsen-Hummus-Bowl

AKTIV 5 MIN. - CA. 30 G EIWEISS PRO PERSON

Zutaten

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

200 g Hummus (selbst gemacht
nach H1 oder gekauft)

1Dose Linsen (400 g, abgetropft)
2 Tomaten

> Gurke

2 Handvoll Babyspinat

100 g Hahnchen-/Putenreste oder
Réaucherlachs

V> Zitrone

AUS DEM GRUNDVORRAT
Olivendl, Kreuzkimmel, Pfeffer

Zubereitung

I Linsen abspulen, mit Zitronensaft, 1 EL Olivendl, Kreuzkimmel
und Pfeffer mischen.

2 Gemuse wurfeln, alles mit Hummus und den Resten in Schalen
anrichten.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10
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F9

KAPITEL 02 - FRUHSTUCK OHNE BROT

9

Hirse- oder Quinoaflocken-Brei
mit Apfel

AKTIV 5 MIN. - CA. 20 G EIWEISS PRO PERSON, MIT PROTEINPULVER CA. 25 G

Zutaten

FUR 2 PERSONEN

Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

80 g Hirse- oder Quinoaflocken
250 ml Mandeldrink (ungesu3t)
1 Apfel

4 EL geschalte Hanfsamen

2 EL Mandelmus

200 g Schafsjoghurt (wenn
vertraglich) oder Kokosjoghurt

optional Erbsen- oder Wheyprotein
(moglichst ohne Zucker)

AUS DEM GRUNDVORRAT
Zimt

Zubereitung

I

Mandeldrink aufkochen, Flocken einrtihren, vom Herd nehmen
und 2-3 Min. quellen lassen (Flocken missen nicht abgespult
werden). Apfel reiben und mit Zimt unterrihren.

Kurz abkuhlen lassen, Joghurt und Mandelmus (und nach
Wunsch das Proteinpulver) unterrthren, Hanfsamen dartber.

GUT ZU WISSEN

Fur ca. 25 g EiweilR pro Person: Mit Schafsjoghurt ¥ Messloffel (ca. 15 g),
mit Kokosjoghurt 1 gehauften Messloffel (ca. 25 g) Erbsen- oder
Wheyprotein (méglichst ohne Zucker) unterriihren (Mengen fur beide
zusammen). Hinweis: Hirse und Quinoa sind von Natur aus glutenfrei. Wer
Gluten streng meiden muss (z. B. bei Zoéliakie), achtet auf die
Kennzeichnung ,glutenfrei”.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10
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KAPITEL 03

Eiweil$ ab 40

Du weifst, warum Eiweifs ab 40 wichtiger wird, und verteilst es

gut iiber den Tag.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10 24



KAPITEL 03 - EIWEISS AB 40

Eiweif§ ab 40

Viele fragen sich ab 40, ob sie jetzt anders essen sollten. Ab 40 nimmt die Muskelmasse ohne Kraft-
training und ohne ausreichend Eiweif3 tendenziell ab. Eiweil® trégt zur Erhaltung von Muskelmasse
bei. Zusammen mit regelmafRigem Krafttraining ist es eine gute Grundlage. Fir mich gehort beides
zusammen, Training allein reicht mir nicht und Essen allein auch nicht. In diesem Kapitel geht es dar-
um, Eiweil3 gut Uber den Tag zu verteilen, ganz ohne Wurst.

Eiweil? zu jeder Hauptmabhlzeit. Statt einer grol3en Portion am Abend plan lieber zu jeder Haupt-
mahlzeit eine handtellergrof3e Portion Eiweil3 ein. So ist der ganze Plan gebaut.

Gute Quellen im Plan. Geflugel, Rind, Lamm, Fisch, Eier, Linsen, Bohnen und Kichererbsen. Du isst un-
verarbeitetes Fleisch statt Wurst.

Beim Hack genau hinschauen. Im Plan steht Geflugelhack aus Hahnchen oder Pute (- F3, F5, R25),
reines Rinderhack (2 R4, R10, R22, R24) und Lammhack (< R15). Kauf kein gemischtes Hack, denn da
steckt meist Schweinefleisch drin.

Proteinpulver ist freiwillig. In zwei Frihstucken (= F4, F9) kannst du Proteinpulver unterrihren. Erste
Wahl ist ungesuf3tes Erbsenprotein. Wheyprotein geht als Alternative, es enthalt aber Kuhmilchei-
weild, nicht bei Kuhmilcheiweil3allergie oder —unvertréglichkeit. Achte auf die Zutatenliste: méglichst
kein Zucker, kein SuR3stoff-Mix, keine langen Zusatzlisten. Sojaprotein passt nicht zu diesem Plan.

Bewegung gehort dazu. Das ist meine Haltung als Trainer: Essen und Bewegung gehen Hand in Hand.
Meine grolte Herausforderung ist, Bewegung wirklich einzuplanen. Bei mir sind es oft die kleinen Din-
ge, lieber die Treppe als den Fahrstuhl. Als Taxifahrer mache ich aktive Pausen: Bei langeren Wartezei-
ten steige ich aus und gehe eine Runde ums Auto, statt nur zu sitzen. Und mit den Kindern bin ich so-
wieso in Bewegung. Mehr dazu, wie du Bewegung Schritt fur Schritt in deinen Alltag holst, gibt es im
Sportplan.

Arztlich abklaren. Hast du eine Nierenerkrankung oder hat dir dein Arzt weniger EiweiR verordnet,
sprich bitte vorher darUber.

Alltagstaugliche Schritte

» Schau bei jeder Mahlzeit: Wo ist meine Handteller-Portion Eiweil3?

 Koch dir Pfannengerichte fur 4 Portionen, dann hast du das Eiweil3 flrs Mittagessen am nachsten
Tag schon fertig.

» Hab immer Eier und eine Dose Linsen oder Kichererbsen im Haus.

Dein nichster Schritt

Zahl an einem Tag deine EiweilRportionen mit der Handteller-Methode. Sind es drei? Wenn nicht,
schau, bei welcher Mahlzeit du nachlegen kannst.

Die Handteller-Methode ist ein verlassliches MalR, das du jederzeit zur Hand hast. Wer es noch ge-
nauer auf sich abgestimmt haben mochte, etwa mit Blick auf dein Training oder deine Vorlieben,
kann das mit mir in einer individuellen Zusammenarbeit angehen.

Lass uns persénlich sprechen >
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DIE REZEPTE - KAPITEL 03

Eiweil ab 40

Alle Mengen fiir 2 Personen, Eintdpfe und Braten fiir 4 Portionen

Hackfleischpfanne mit Weif3kohl

Hahnchen-Gemuse-Pfanne mit Hirse oder Quinoa
Hackballchen-Blech mit Rosenkohl und Kartoffeln
Hahnchensteaks mit Méhren-Pastinaken-Gemuse

Kartoffel-Gemuse-Pfanne mit Hdhnchen und Ei
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R4 KAPITEL O3 - EIWEISS AB 40

R4

Hackﬂeischpfanne mit WeilSkohl

AKTIV 20 MIN., GESAMT 30 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung
4 PORTIONEN I Falls gewlUnscht: Hirse in einem Sieb heil3 abspulen, mit der
doppelten Menge Wasser (1:2) und etwas Meersalz aufkochen,
500 g Rinderhack ca. 10 Min. leise kécheln, vom Herd nehmen und 10 Min. quellen
> Weikohl (ca. 700 g) lassen. Quinoa stattdessen grundlich abspulen und ca. 15 Min.
aren (1:2).
2 Zwiebeln & (12)

2 Hack in TEL Kokosél oder Weidebutter krimelig braten,

2 Moéhren .
Zwiebeln dazu.

150 g Hirse oder Quinoa (optional) ' ' . '
Kohl in Streifen und Méhren in Scheiben zugeben, Tomatenmark,

AUS DEM GRUNDVORRAT Gewdrze und Bruhe, 15 Min. zugedeckt schmoren.
1EL Tomatenmark, 1 TL Kimmel, 1 TL
Paprikapulver, 150 ml Brihe, Kokosél oder

Weidebutter GUT ZU WISSEN

Zeitspar-Tipp: Fertig geschnittenen Weikohl aus dem Kuhiregal nehmen.
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KAPITEL O3 - EIWEISS AB 40

Miit KI erstellit:

Hihnchen-Gemiise-Pfanne mit Hirse oder Quinoa

AKTIV 20 MIN., GESAMT 25 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I

500 g Hahnchenbrust

2 Paprika

N

2 Méhren
1Zucchini
1Zwiebel
2 Knoblauchzehen

150 g Hirse oder Quinoa

AUS DEM GRUNDVORRAT

1TL Curry, 1TL Paprikapulver, 150 ml Bruhe, 2
EL Kokosol oder Weidebutter

Hirse in einem Sieb heifd abspulen, mit der doppelten Menge Wasser
(1:2) und etwas Meersalz aufkochen, ca. 10 Min. leise kécheln, vom
Herd nehmen und 10 Min. quellen lassen. Quinoa stattdessen
grandlich abspulen und ca. 15 Min. garen (1:2).

Hahnchen in Streifen in 1 EL Kokoso6l oder Weidebutter anbraten,
herausnehmen.

Gemuse in Streifen im restlichen Fett 5 Min. braten, GewUrze und
Bruhe dazu, Fleisch zurtick, 5 Min. ziehen lassen.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10
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KAPITEL O3 - EIWEISS AB 40

R10

Hackbillchen-Blech mit
Rosenkohl und Kartoffeln

AKTIV 20 MIN., GESAMT 45 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten

4 PORTIONEN

500 g Rinderhack

1Ei

1Zwiebel

2 EL Hirse- oder Quinoaflocken
600 g Rosenkohl

600 g Kartoffeln

AUS DEM GRUNDVORRAT
1TL Senf, Majoran, Paprikapulver, Kokosol

Zubereitung

I Ofen auf 200 °C. Kartoffeln wurfeln, Rosenkohl halbieren, mit 2
EL Kokosél, Meersalz und Paprikapulver aufs Blech, 10 Min.
vorbacken.

2 Hack mit Ej, fein gewurfelter Zwiebel, Flocken, Senf und Majoran
verkneten, ca. 16 Béllchen formen.

3 Ballchen zwischen das Gemuse setzen, weitere 20—25 Min.
backen.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10
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KAPITEL O3 - EIWEISS AB 40

R1&

Hihnchensteaks mit Mohren-
Pastinaken-Gemdiise

AKTIV 20 MIN., GESAMT 30 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten

4 PORTIONEN

600 g Hahnchenbrust oder
ausgeldste Hahnchenschenkel ohne
Haut

500 g Méhren
400 g Pastinaken

2 kg Kartoffeln (davon 1,2 kg fur Fr
und Sa)

Petersilie

AUS DEM GRUNDVORRAT
20 g Weidebutter, 1 TL Honig (optional),
Kokosol oder Weidebutter

Zubereitung

I

Alle Kartoffeln kochen; 1,2 kg abkuhlen lassen und fur R19 und
R20 in den Kuhlschrank.

Mé&hren und Pastinaken in Scheiben in wenig Wasser 10 Min.
dunsten, mit Weidebutter (und Honig) glasieren.

Dicke Hahnchenbrustfilets waagerecht halbieren. In Kokosél
oder Weidebutter braten, Brust je Seite 4-5 Min., Schenkel je

Seite 6—7 Min., bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist. Salzen,

pfeffern, Petersilie dartber.
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R20

KAPITEL O3 - EIWEISS AB 40

R20

Kartoffel-Gemiise-Pfanne mit
Hihnchen und Ei

AKTIV 15 MIN., GESAMT 15 MIN.

Zutaten Zubereitung

FUR 2 PERSONEN I

Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

500 g gekochte Kartoffeln (vom Do)
300 g Hahnchenbrust

1Paprika

1Zwiebel

150 g Champignons

3 Eier

Schnittlauch

AUS DEM GRUNDVORRAT
2 EL Kokosol oder Weidebutter,
Paprikapulver

Hahnchen in Streifen in 1 EL Kokoso6l oder Weidebutter 5 Min.

braten, wlrzen, herausnehmen.

Kartoffeln in Scheiben und Gemuse in Stlcken im restlichen
Fett braten, Hdhnchen zurlck.

Verquirlte Eier dartbergeben, stocken lassen, Schnittlauch
daruber.
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KAPITEL 04

Gute Fette und viel
Gemdtuse

Du bringst mehr Gemiise, Hiilsenfriichte und gute Fette auf den
Teller, ohne Kuhmilch und ohne Soja.

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10
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KAPITEL 04 - GUTE FETTE UND VIEL GEMUSE

Gute Fette und viel Gemdiise

Gemuse ist in diesem Plan die Grundlage jeder Mahlzeit. In Herbst und Winter gibt es davon reich-
lich: Kurbis, Kohl, Méhren, Wurzelgemuse. In diesem Kapitel zeige ich dir, wie du mehr Gemuse und
Hualsenfruchte auf den Teller bringst und mit welchen Fetten du kochst. Und das alles ohne Kuhmilch
und ohne Soja.

Gemdiise ist die Basis. Gemuse bringt viel Volumen, Ballaststoffe und Vitamine auf den Teller. Des-
halb nimmt es auf deinem Teller den gréRten Platz ein.

Gute Fette im Plan. In deiner Kiche gibt es genau drei Fette: Olivendl, Kokosél und Weidebutter. Zum
scharfen Anbraten in Pfanne oder Wok nimmst du Kokosél oder Weidebutter, fur Ofengemise Kokos-
6l. Zum schonenden Dunsten und fur Salat, Dressing, Hummus und zum Betraufeln nimmst du Oliven-
6l. Zum Backen und fur Sufdes Kokosdl oder Weidebutter. Omega-3-Fettsauren bekommst du aus
Seefisch, Nussen, Chia und Leinsamen, und zwar als Samen, nicht als Ol.

Hulsenfrichte doppelt nutzen. Kichererbsen, Bohnen und Linsen liefern Eiweild und Ballaststoffe zu-
gleich. Aus der Dose sind sie in wenigen Minuten fertig.

Cremig ohne Kuhmilch. Mandeldrink, Kokosjoghurt ohne Zuckerzusatz und Hummus machen Suppen
und Dips cremig. Den Hummus machst du in etwa 5 Minuten selbst (< H1), er halt sich abgedeckt im
Kuhlschrank ca. 3—4 Tage.

Saisonal geht einfach. Kurrbis, Kohl und Wurzelgemuse gibt es im Herbst und Winter Gberall.

Die Regeln zu Milch und Soja. Keine Milch, kein Joghurt, kein Quark, kein K&se und keine Sahne aus
Kuhmilch. Erlaubt sind Weidebutter und kérniger Frischkdse. Weidebutter besteht fast nur aus Milch-
fett und enthalt kaum Milcheiweil3. Bei einer KuhmilcheiweilRallergie bitte trotzdem &rztlich abklaren.
Kein Tofu, keine Sojasol3e, kein Sojadrink, kein Sojalecithin. Schafs- und Ziegenmilch nur, wenn du sie
vertragst. Bei einer Kuhmilchallergie klar bitte &rztlich ab, ob du Schaf und Ziege vertragst. Bei Allergi-
en gegen Nusse oder Sesam (Tahin steckt im Hummus) lasst du diese Zutaten weg und klarst das
arztlich ab.

Snacks sind freiwillig. Ideen findest du am Ende des Kapitels, zum Beispiel Apfel mit Nussen, Gemu-
sesticks mit Dip oder Hummus mit Gurke.

Alltagstaugliche Schritte

* Mach am Wochenende einmal Hummus, dann hast du ihn fur mehrere Tage.
- Schneide Rohkost gleich fur zwei Tage vor.

- Lies beim nachsten Einkauf bei drei Fertigprodukten die Zutatenliste.
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Dein nichster Schritct

Nimm dir die Checkliste ,Zutatenliste lesen” mit zum Einkaufen. Such bei Brihe, Raucherfisch und
Hummus nach Milch, Molke und Soja.

Falls dir beim Lesen der Zutatenlisten Fragen kommen, die Uber diesen Plan hinausgehen, ist das
ganz normal. Im persénlichen Gesprach nehmen wir uns dafur Zeit, ganz bezogen auf deine Kiche.

Ein Gesprach mit Peter vereinbaren >

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10
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DIE REZEPTE - KAPITEL 04

Gute Fette und viel Gemiise

Alle Mengen fiir 2 Personen, Eintdpfe und Braten fiir 4 Portionen

R11 Ofengemuse mit Kichererbsen und Krauter-Dip 36
R13 Kurbis-Linsen-Suppe mit Ingwer 37
R17 WeilRer Bohneneintopf mit Tomaten 38
R25 Kohlrouladen-Pfanne &)

H1 Hummus selbst gemacht 40




KAPITEL 04 - GUTE FETTE UND VIEL GEMUSE

Mit KI erstellit:

Ofengemiise mit Kichererbsen und Kriuter-Dip

AKTIV 15 MIN., GESAMT 45 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

/utaten

4 PORTIONEN

1kleiner Hokkaido

500 g Mdhren

2 rote Zwiebeln

2 Dosen Kichererbsen (je 400 g)

250 g Kokosjoghurt ohne Zuckerzusatz
(oder Schafsjoghurt, wenn vertraglich)

Schnittlauch und Petersilie

> Knoblauchzehe

AUS DEM GRUNDVORRAT
3 EL Kokosol, 1 TL Kreuzkimmel, 1 TL
Paprikapulver gerduchert

Zubereitung

I Ofen auf 200 °C. Gemuse in Stlcke schneiden, mit Kokos6l und
Gewdrzen aufs Blech, 30 Min. backen; abgetropfte Kichererbsen die
letzten 15 Min. dazu.

N

Joghurt mit Krautern, gepresstem Knoblauch, Meersalz und Pfeffer
verrihren.

GUT ZU WISSEN

Fur mehr Eiwei: 1 Dose Thunfisch Uber das Ofengemuse zupfen.
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KAPITEL 04 - GUTE FETTE UND VIEL GEMUSE

R13

Kﬁrbis—Linsen—Suppe mit Ingwer

AKTIV 15 MIN., GESAMT 35 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten

4 PORTIONEN

1Hokkaido (ca. 1kg)

150 g rote Linsen

1Zwiebel

1Stuck Ingwer (2 cm)

100 ml Mandeldrink (ungesuft)

Kurbiskerne

AUS DEM GRUNDVORRAT
1,2 | Bruhe, Olivenol

Zubereitung

I Zwiebel und Ingwer in 1 EL Olivendl andunsten, Kirbis (mit
Schale) in Wurfeln und die Linsen dazu, Briihe, 20 Min. kécheln.

2 PUrieren, Mandeldrink unterrihren, abschmecken. Mit

gerdsteten Kurbiskernen servieren.
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R17 KAPITEL 04 - GUTE FETTE UND VIEL GEMUSE

R17

WeifSer Bohneneintopf mit
Tomaten

AKTIV 15 MIN., GESAMT 30 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I Zwiebel und Knoblauch in 1 EL Olivendl andlnsten, Méhren in
Scheiben dazu.

2 Dosen weilRe Bohnen (je 400 g)

2 Tomaten, Brihe und GewdUrze dazu, 15 Min. kdcheln.
1Dose stuickige Tomaten (400 g)

3 Abgespulte Bohnen und Spinat zugeben, 5 Min. erhitzen.
3 Méhren

1Zwiebel GUT ZU WISSEN

Fur mehr Eiwei: 200 g Geflugelhack (Hahnchen oder Pute) mit der
Zwiebel anbraten.

2 Knoblauchzehen

2 Handvoll Babyspinat

AUS DEM GRUNDVORRAT
600 ml Bruhe, 1TL Thymian, 1 TL
Paprikapulver gerduchert, Olivendl
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R25 KAPITEL O4 - GUTE FETTE UND VIEL GEMUSE
Kohlrouladen-Pfanne
AKTIV 20 MIN., GESAMT 30 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG
Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN

1 Wirsing (ca. 800 g)

400 g Geflugelhack (Hahnchen oder
Pute)

1Zwiebel

600 g Kartoffeln

AUS DEM GRUNDVORRAT
1EL Tomatenmark, 300 ml Brihe, 1 TL
Kimmel, Muskat, Kokos6l oder Weidebutter

I Hack mit Zwiebel in Kokosoél oder Weidebutter braten,
Tomatenmark kurz mitrésten.

2 Kartoffeln in kleinen Wurfeln, Wirsing in Streifen, Briihe und
Gewdrze dazu, 20 Min. zugedeckt garen.
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KAPITEL 04 - GUTE FETTE UND VIEL GEMUSE

H1

Hummus S€let gemacht

AKTIV 5 MIN. - ERGIBT CA. 300 G

Zutaten

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

1 Glas Kichererbsen (ca. 350 g,
abgetropft ca. 230 g)

2 EL Tahin (Sesammus)
Y» Zitrone
1 kleine Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

AUS DEM GRUNDVORRAT
Meersalz, /> TL Kreuzkimmel

Zubereitung

I

Kichererbsen abgiel3en, dabei etwas Flussigkeit auffangen.

Alles mit dem PuUrierstab oder im Mixer fein purieren, mit 3—4 EL

der Flussigkeit (oder kaltem Wasser) cremig rihren,
abschmecken.

GUT ZU WISSEN

Halt sich abgedeckt im Kuhlschrank ca. 3—4 Tage. Beim Kauf: Zutatenliste
prifen — ohne Zucker, ohne Joghurt oder Milch, als Ol méglichst nur
Olivendl, und kurze Zutatenliste.
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KAPITEL 05

Gut satt durch den Tag

Du stellst Mahlzeiten so zusammen, dass sie lange satt halten

und HeifShunger seltener wird.
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KAPITEL 05 - GUT SATT DURCH DEN TAG

Gut satt durch den Tag

Ein Teller, nach dem du nach einer Stunde schon wieder an den Kuhlschrank gehst, macht im Alltag
keinen Spal3. Darum geht es in diesem Kapitel: wie du Mahlzeiten so zusammenstellst, dass du gern
und zufrieden isst. Kalorien zdhle ich dabei nicht, davon bin ich absolut kein Freund. Wenn man mich
fragt, was die grofRte Zeitverschwendung der Menschheit ist: nach E-Mails |I6schen das Kalorienzéh-
len. Ich esse, bis ich satt bin. Das ist das beste Gefuhl, das uns unser Kérper geben kann. Im Mittel-
punkt stehen Eintdpfe, Hirse und Quinoa statt Reis und Konjak-Nudeln statt Nudeln. Was dir guttut,
findest du am besten selbst heraus, deshalb gibt es am Ende eine kleine Beobachtungsaufgabe.

Jede Mahlzeit nach dem Teller-Muster. Eiweif3, Ballaststoffe und viel Gemuse stehen in jeder Mahl-
zeit, WeiRmehl und Zucker kommen im Plan kaum vor.

Eintopfe und Hulsenfriichte. Linsen, Erbsen und Bohnen landen hier oft im Topf. Eintdpfe lassen sich
gut vorkochen und am nachsten Tag aufwéarmen.

Hirse und Quinoa statt Reis. Beide sind von Natur aus glutenfrei, und Hirse und Quinoa enthalten
mehr Eisen und Magnesium als weilRer Reis. In den Rezepten stehen sie in gleicher Trockenmenge wie
friher der Reis, 150 g pro 4 Portionen (- R4 optional, R9, R24). Hirse spulst du heiR ab, kochst sie mit
der doppelten Menge Wasser ca. 10 Minuten und l&asst sie 10 Minuten quellen. Quinoa spulst du
grandlich ab und garst sie ca. 15 Minuten (1:2). Wer Gluten streng meiden muss, zum Beispiel bei Z6-
liakie, achtet auf die Kennzeichnung ,glutenfrei”.

Konjak-Nudeln statt Nudeln. Sie liefern kaum Kalorien und kaum Kohlenhydrate, dafur viel Ballast-
stoff (Glucomannan). Deshalb gehéren viel Gemuse und EiweiR dazu, und an aktiven Tagen eine Por-
tion Hirse, Quinoa, Kartoffeln oder StRRkartoffel. Beim Geflugelgeschnetzelten (< R16) sind es 800 g
Konjak-Nudeln (Abtropfgewicht, ca. 200 g pro Portion). Du spulst sie grindlich ab und blanchierst
sie 2—3 Minuten. Trink dazu bitte viel, fang mit kleinen Mengen an, wenn du empfindlich verdaust.
Konjak-Nudeln quellen stark und kénnen die Aufnahme von Medikamenten beeinflussen. Iss sie des-
halb mit Abstand zu Medikamenten, besonders zu L-Thyroxin, und sprich die Absténde bitte arztlich
ab.

Die Beilage richtet sich nach dir. Wie viel Beilage du nimmst, hangt von deinem Hunger und deinem
Tag ab, nicht von einer festen Regel.

Arztlich begleiten lassen. Hast du Diabetes oder nimmst du Medikamente, die den Blutzucker beein-
flussen, stell deine Erndhrung bitte nur mit arztlicher Begleitung um.

Alltagstaugliche Schritte

+ Koch einen Eintopf fur 4 Portionen und iss den Rest am nachsten Tag zum Mittag.
* Probier Hirse und Quinoa beide einmal aus und entscheide, was dir besser schmeckt.
* Bereite Konjak-Nudeln immer nur fur die jeweilige Mahlzeit frisch zu.
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Dein nichster Schritct

Notiere drei Tage lang, wann du nach dem Fruhstick wieder Hunger bekommst. Du musst daraus
nichts ableiten, schau einfach hin, was du bei dir beobachtest.

Wie satt dich eine Mahlzeit macht, ist bei jedem etwas anders, und die Beobachtungsaufgabe gibt
dir dafur einen klaren Rahmen. Magst du deine Beobachtungen mit jemandem durchgehen, nehme
ich mir dafur gern Zeit.

Deine Beobachtungen mit Peter besprechen >
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R3 KAPITEL 05 - GUT SATT DURCH DEN TAG

R3

Linsensuppe mit Suppengriin

AKTIV 10 MIN., GESAMT 45 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung
4 PORTIONEN 1 Zwiebel und Suppengrin klein warfeln, in TEL Olivendl
andlnsten.

250 g Tellerlinsen
2 Kartoffeln wirfeln, mit Linsen, Brihe und Lorbeer dazu, 30-35

1Bund Suppengrin Min. kécheln.

1Zwiebel 3 Mit Essig, Meersalz und Pfeffer abschmecken.

2 Kartoffeln

GUT ZU WISSEN

Petersilie
Tipp: Paprika-Rohkost dazu — Vitamin C hilft dem Kérper, das Eisen aus
AUS DEM GRUNDVORRAT Linsen besser aufzunehmen.
15 | Bruhe, 1 Lorbeerblatt, 1-2 EL Apfelessig,
Olivenol
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R8 KAPITEL 05 - GUT SATT DURCH DEN TAG

R8

Erbseneintopf mit Hihnchen

AKTIV 15 MIN., GESAMT 30 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I Hahnchen in Wirfeln mit der Zwiebel in 1 EL Kokoso6l oder
Weidebutter anbraten, mit gerduchertem Paprikapulver wirzen.

600 g TK-Erbsen Kartoffeln und Méhren in Wurfeln dazu, Briihe, 15 Min. kécheln.

400 g Kartoffeln 2 Erbsen und Lauch in Ringen zugeben, 10 Min. ziehen lassen, mit

2 Méhren Majoran und Pfeffer wirzen.

1Stange Lauch
1Zwiebel

400 g Hahnchenschenkelfilet (ohne
Haut)

AUS DEM GRUNDVORRAT
1,2 | Bruhe, Majoran, 1 TL Paprikapulver
gerauchert, Kokosol oder Weidebutter
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KAPITEL O5 - GUT SATT DURCH DEN TAG

Mit ik RrsilliEey

Geﬂﬁgelgeschnetzeltes mit Champignons und

Konj ak-Nudeln

AKTIV 20 MIN., GESAMT 25 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

/utaten

4 PORTIONEN

500 g Geflugelbrust (Pute oder
Hahnchen)

400 g Champignons

1Zwiebel

150 ml Mandeldrink (ungesti3t)
Petersilie

1Brokkoli (ca. 500 g)

800 g Konjak-Nudeln (Abtropfgewicht,
ca. 200 g pro Portion)

AUS DEM GRUNDVORRAT
200 ml Bruhe, 1 TL Paprikapulver, 1 TL
Speisestéarke, 2 EL Kokosdl oder Weidebutter

Zubereitung

I

Fleisch in dinnen Streifen in Kokosoél oder Weidebutter 4—5 Min.
rundum anbraten (Pute und Hahnchen gleich), herausnehmen.
Zwiebel und Pilze in Scheiben braten.

Bruhe und Mandeldrink angiefden, Brokkoli in kleinen Réschen dazu,
zugedeckt 5 Min. garen. Starke (in etwas Wasser verrihrt) einriihren,
Fleisch zurtick, mit Paprikapulver wirzen, Petersilie dartber.

Inzwischen die Konjak-Nudeln aus der Packung nehmen, in einem
Sieb grundlich abspulen, 2—3 Min. in kochendem Wasser
blanchieren, abtropfen und in einer Pfanne ohne Fett kurz trocken
anrésten, damit sie die SoRRe besser aufnehmen.

GUT ZU WISSEN

Tipp: Konjak-Nudeln immer nur far die jeweilige Mahlzeit frisch
zubereiten; fur den Rest am Mittwoch die zweite Halfte (400 g) dann
frisch blanchieren. Fir mehr Sattigung (z. B. an aktiven Tagen): eine
Portion Hirse oder Quinoa, Kartoffeln oder SuRRkartoffel dazu. Zeitspar-
Tipp: Geschnittene Champignons kaufen.
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R22 KAPITEL 05 - GUT SATT DURCH DEN TAG

Ro»

Steckriibeneintopt mit Rinderhack

AKTIV 15 MIN., GESAMT 40 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung
4 PORTIONEN I Hack in 1EL Kokosol oder Weidebutter krimelig braten, Zwiebel
dazu.

400 g Rinderhack

2 Steckrube (mit Sparschaler schalen), Kartoffeln und Méhren
1Steckrube (ca. 800 g) wrfeln, mit Brihe und Lorbeer dazu, 25 Min. kécheln.

400 g Kartoffeln 3 Mit Majoran, Pfeffer und Petersilie abschmecken.

3 Méhren

1Zwiebel

Petersilie

AUS DEM GRUNDVORRAT
1,2 | Bruhe, 1 Lorbeerblatt, Majoran, Kokosél
oder Weidebutter
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R24

KAPITEL 05 - GUT SATT DURCH DEN TAG

R24

Mildes Chili mit Kidneybohnen
und Hirse oder Quinoa

AKTIV 20 MIN., GESAMT 35 MIN.

- ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I

400 g Rinderhack

1Dose Kidneybohnen

1Dose stlickige Tomaten 2
1 Paprika
1Zwiebel

3

1Knoblauchzehe
150 g Hirse oder Quinoa

1 Avocado

AUS DEM GRUNDVORRAT

1TL Kreuzkimmel, 1 TL Paprikapulver, 2 TL
Zimt, 200 ml Bruhe, Kokosol oder
Weidebutter

Hirse in einem Sieb heild abspulen, mit der doppelten Menge
Wasser (1:2) und etwas Meersalz aufkochen, ca. 10 Min. leise
kécheln, vom Herd nehmen und 10 Min. quellen lassen. Quinoa
stattdessen grindlich abspilen und ca. 15 Min. garen (1:2).

Hack in Kokosdl oder Weidebutter anbraten, Zwiebel, Knoblauch
und Paprika in Wirfeln dazu, Gewurze, Tomaten und Bruhe, 15
Min. kdcheln.

Abgespulte Bohnen zugeben, 5 Min. erhitzen. Mit
Avocadowdrfeln (oder dem restlichen Kokosjoghurt von R23)
servieren.
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KAPITEL 06

Schilddriise im Blick

Du weifSt, welche Néhrstoffe fiir die Schilddriise eine Rolle
spielen und wo sie im Plan stecken, sachlich und ohne

Therapieversprechen.
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KAPITEL 06 - SCHILDDRUSE IM BLICK

Schilddriise im Blick

Dieses Kapitel ist mir persénlich wichtig, weil ich selbst Hashimoto habe. Mir geht es um das Gefuhl:
dass es mir gut geht, dass ich entspannter bin, dass meine Verdauung gut funktioniert und die Ener-
gie stimmt. Ich sage dir aber gleich: Das hier ist keine Behandlung und kein Versprechen. Es geht nur
darum, wo Jod, Selen, Eisen und Vitamin D im Plan stecken. Alles, was deine Schilddriise oder deine
Medikamente betrifft, besprichst du mit deinem Arzt.

Wo die Nahrstoffe im Plan stecken:

+ Jod: Jod steckt vor allem in Seefisch (z. B. Kabeljau, Seelachs, Scholle) und Meeresfriichten. Darum
steht Seefisch 2—3-mal pro Woche im Plan. Auch Eier liefern etwas Jod. Meersalz enthalt von Na-
tur aus kaum Jod. Ob deine Jodversorgung passt und ob du zuséatzlich etwas brauchst, besprich
bitte mit deinem Arzt. Das gilt besonders bei Hashimoto oder anderen Schilddrtsenerkrankungen.

« Selen: in ParanuUssen. Laut Plan reichen 1-2 Stiick am Tag, mehr nicht.

* Eisen: in Rindfleisch, Linsen und Bohnen. Vitamin C erhéht die Eisenaufnahme. Deshalb passt Ge-
muse wie Paprika oder Brokkoli gut zu Hulsenfrichten, Hirse und Quinoa.

* Vitamin D: in fettem Fisch und Eiern.

Seefisch im Plan. Seefisch steht 2—3-mal pro Woche auf dem Plan, auch zum Frihstuck, zum Bei-
spiel Raucherlachs (2 F1) oder Makrele (= F7).

Eine Erndhrungsbasis, keine Behandlung. Das ist eine gute Basis zum Kochen, mehr nicht. Ob und
wie viel Jod oder Selen du zuséatzlich brauchst, und ob du Nahrungsergédnzungen nimmst, legst du
mit deinem Arzt fest. Das gilt besonders bei Hashimoto oder einer anderen Schilddrisenerkrankung.

Medikamente am Morgen. Wann und wie du L-Thyroxin einnimmst, legt dein Arzt fest, meist mor-
gens nuchtern mit Abstand zum Frihstuck. Ballaststoffreiches wie Konjak, Chia oder Leinsamen, au-
Rerdem Kaffee, Kalzium und Eisen kénnen die Aufnahme beeinflussen. Sprich die Abstande bitte
arztlich ab.

Fischallergie. Wenn du Fisch nicht vertréagst, l1dsst du ihn weg und klarst arztlich ab, wie du ihn er-
setzt.

Alltagstaugliche Schritte

« Plan dir Seefisch fest ein, so wie es der Wochenplan vorsieht, zum Beispiel Kabeljau oder Seelachs.

« Sprich arztlich an, ob deine Jodversorgung passt, besonders bei Hashimoto oder einer anderen
Schilddrusenerkrankung.

- Bewahr die Paranusse abgezahlt auf, dann bleibt es bei 1-2 Stuck.
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Dein nichster Schritct

Geh die Checkliste durch: Seefisch 2—3-mal pro Woche, Eier im Plan, 1-2 ParanUsse, Jodversorgung
arztlich besprechen. Und wenn du Medikamente nimmst, schreib dir deine Fragen fir den néchsten
Arzttermin auf.

Bei allen Fragen zu Schilddruse, Blutwerten und Medikamenten bleibt dein Arzt die erste Adresse,
daran andert auch ein Gesprach mit mir nichts. Was ich dir anbieten kann: Wir schauen gemeinsam,
wie du den Plan in deinem Alltag umsetzt.

Uber deinen Alltag mit dem Plan sprechen >
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KAPITEL 06 - SCHILDDRUSE IM BLICK

Miit KI ersgéllt:

Ofenlachs mit Kartoffeln und Brokkoli

AKTIV 10 MIN., GESAMT 35 MIN.

/utaten

FUR 2 PERSONEN

Fiir 4 Personen cinfach verdoppeln.

2 Lachsfilets (je 125-150 g)
500 g kleine Kartoffeln
1Brokkoli (ca. 500 g)
1Zitrone

Dill

AUS DEM GRUNDVORRAT
Kokosdl, 10 g Weidebutter

Zubereitung

I

2

Ofen auf 200 °C. Kartoffeln halbieren, mit Kokoso6l 20 Min. backen.

Lachs und Brokkoliréschen dazulegen, Zitronenscheiben auf den
Lachs, weitere 15 Min.

Weidebutterfléckchen und Dill dartber.
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R6

KAPITEL 06 - SCHILDDRUSE IM BLICK

R6

Kartoffel—Lauch—Suppe mit
Riuchermakrele

AKTIV 15 MIN., GESAMT 30 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I

800 g mehligkochende Kartoffeln
2 Stangen Lauch

1Zwiebel

100 ml Mandeldrink (ungesiiRt)

200 g geraucherte Makrele (oder
Raucherlachs)

Schnittlauch

AUS DEM GRUNDVORRAT
1,2 | Brihe, 1EL Weidebutter, Muskat,
Majoran

Zwiebel in Weidebutter andlnsten, Kartoffeln in Warfeln und
Lauch in Ringen dazu, Bruhe, 20 Min. kécheln.

Gut die Halfte purieren, Mandeldrink unterrthren, mit Muskat
und Majoran wurzen (sparsam salzen, der Fisch ist salzig).

Makrele zerzupfen und mit Schnittlauch obenauf geben.
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R12 KAPITEL 06 - SCHILDDRUSE IM BLICK

Ri12

Seelachs mit Senf-Dill-
Weidebutter, Kartoffeln und

Gurkensalat

AKTIV 20 MIN., GESAMT 25 MIN.

Zutaten Zubereitung

FUR 2 PERSONEN I Kartoffeln kochen. Gurke hobeln, mit Essig, Olivendl, Dill und

Fiir 4 Personen einfach verdoppeln. Meersalz anmachen.

2 Seelachsfilets (je 150 g) 2 Seelachs in 1EL Kokosdl oder Weidebutter pro Seite 3—4 Min.
braten.

500 g Kartoffeln
3 Weidebutter schmelzen, Senf, gehackten Dill und einen Spritzer
1 Gurke . - . .
Zitrone einrthren, Uber den Fisch geben.
Dill
1Zitrone

AUS DEM GRUNDVORRAT

20 g Weidebutter, 2 EL mittelscharfer Senf,
Essig, Olivendl, 1 EL Kokosol oder
Weidebutter
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KAPITEL 06 - SCHILDDRUSE IM BLICK

R19

Riucherfisch mit Bratkartoffeln
und Feldsalat

AKTIV 20 MIN., GESAMT 20 MIN.

Zutaten

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

300 g geraducherte Makrele oder
geraucherter Hering (alternativ
frische Makrelen- oder
Heringsfilets)

700 g gekochte Kartoffeln vom
Vortag

1Zwiebel
100 g Feldsalat

1Zitrone

AUS DEM GRUNDVORRAT
2 EL Kokosol oder Weidebutter, 10 g
Weidebutter, Essig, Olivendl

Zubereitung

I

Kartoffeln in Scheiben in Kokosél oder Weidebutter knusprig
braten, Zwiebel in Ringen die letzten 5 Min. dazu.

Feldsalat mit Essig, Olivendl und Zitrone anmachen.

Raucherfisch kalt dazu (frische Filets kurz in Weidebutter
braten).
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R26

KAPITEL 06 - SCHILDDRUSE IM BLICK

R26

Kabelj au aus dem Ofen mit
Lauchgemiise

AKTIV 15 MIN., GESAMT 25 MIN.

Zutaten

FUR 2 PERSONEN

Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

2 Kabeljaufilets (je 150 g)
2 Stangen Lauch

500 g Kartoffeln
1Zitrone

Dill

AUS DEM GRUNDVORRAT
20 g Weidebutter, 50 ml Bruhe

Zubereitung

I

2

Ofen auf 200 °C. Kartoffeln kochen.

Lauch in Ringen in Weidebutter 5 Min. andiinsten, Brihe dazu, in
eine Auflaufform geben.

Fisch obenauf, Zitronenscheiben darauf, 15 Min. backen, mit Dill
bestreuen.
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KAPITEL 07

Einkaufen und
Vorratskiiche

Du kaufst einmal pro Woche gezielt ein und hast immer einen

Grundvorrat fiir schnelle Mahlzeiten ohne Kochen.
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KAPITEL O7 - EINKAUFEN UND VORRATSKUCHE

Einkaufen und Vorratskiiche

Ohne Liste wird Einkaufen schnell teuer und chaotisch. In diesem Kapitel bekommst du deine Ein-
kaufslisten fur alle vier Wochen und lernst, mit einem guten Vorrat auch an vollen Tagen etwas
Schnelles auf den Tisch zu bringen. Einmal pro Woche gezielt einkaufen reicht.

Zwei Listen pro Woche. Eine Einkaufsliste fir Rezepte und Mittag und eine feste Frihstucksliste, die
jede Woche gleich ist.

Der Grundvorrat wird nicht jede Woche neu gekauft: Olivendl, Kokosol, Meersalz, Gewdrze, Brihe
ohne Soja, Tomatenmark, Weidebutter, Hirse- oder Quinoaflocken. Die vollsténdige Liste steht in Ka-
pitel 1.

Dosen und Glaser. Mit Kichererbsen, Bohnen und Thunfisch im eigenen Saft ist ein Mittagessen ohne
Kochen in etwa 5 Minuten fertig (< L1, L2).

Zutatenliste lesen. Milch, Molke oder Soja stecken in Fertigprodukten wie Raucherfisch, Hummus,
Bruhe oder Konjak-Nudeln &fter, als man denkt. Achte auch auf deine Allergien und Unvertraglichkei-
ten, zum Beispiel gegen Fisch, Nusse oder Sesam. Bei Zoliakie schaust du auf die Kennzeichnung ,glu-
tenfrei”.

Mengen fir die Familie. Alle Rezepte und Einkaufslisten sind fir 2 Personen berechnet, die Hauptge-
richte ergeben meist 4 Portionen (2 Personen an 2 Tagen). Fir 4 Personen einfach verdoppeln, bei
Kindern je nach Alter etwas weniger.

Reste verwerten statt wegwerfen. Am Samstag in Woche 4 kommt in die Resteklche, was Ubrig ist
(> R27). Das klappt aber an jedem Wochenende.

Alltagstaugliche Schritte
- Leg dir einen festen Einkaufstag fest, zum Beispiel Samstag.
» Hak vor dem Einkauf den Grundvorrat ab und schreib nur auf, was fehlt.
- Halte immer zwei Dosen Hulsenfrichte und eine Dose Thunfisch im Schrank.

- Leg am Freitag Ubriges Gemuse fur die Resteklche zur Seite.

Dein nichster Schritct

Lade dir die Checkliste fur den Grundvorrat und die vier Einkaufslisten herunter. Hak heute den
Grundvorrat ab, dann bist du fur Woche 1 bereit.

Deine Einkaufslisten und dein Grundvorrat tragen dich gut durch volle Tage. Sollen Einkauf und Vorrat
noch genauer zu deinem Haushalt passen, kdnnen wir das persénlich durchgehen.

Einen Termin mit Peter wahlen >
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DIE REZEPTE - KAPITEL 07

Einkaufen und Vorratskiiche
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L1

KAPITEL 07 - EINKAUFEN UND VORRATSKUCHE

L1

Kichererbsen-Salat

AKTIV 5 MIN.

Zutaten

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

1Dose Kichererbsen (400 g)
> Gurke

2 Tomaten

Petersilie

> Zitrone

1Dose Thunfisch im eigenen Saft
(oder 2 gekochte Eier)

AUS DEM GRUNDVORRAT
Olivendl, Meersalz, Pfeffer

Zubereitung

I

Kichererbsen abspulen, Gemuse wurfeln, alles mischen, mit
Zitrone und Olivendl anmachen. Lasst sich gut in der Box
mitnehmen.
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Thunﬁsch—Bohnen—Dip mit
Rohkost
Zutaten Zubereitung

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

1Dose Thunfisch im eigenen Saft
1Dose weifde Bohnen (400 g)

2 Zitrone

Schnittlauch

Rohkost (Méhren, Kohlrabi, Paprika,
Gurke)

1 Apfel

AUS DEM GRUNDVORRAT
2 EL Olivendl, Meersalz, Pfeffer

I Bohnen abspulen, mit abgetropftem Thunfisch, Zitronensaft und
Olivendl mit der Gabel grob zerdrucken, Schnittlauch
unterrthren. Mit Gemusesticks und Obst essen.
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A1l

AT

KAPITEL 07 - EINKAUFEN UND VORRATSKUCHE

Abendbrot-Teller

AKTIV 10 MIN.

Zutaten

FUR 2 PERSONEN
Fiir 4 Personen einfach verdoppeln.

Rohkost (Gurke, Paprika,
Radieschen)

200 g Hummus (H1 oder gekauft)

kalter Rest vom Braten oder
Raucherfisch (alternativ 2 gekochte
Eier)

1Handvoll NUsse

optional 1 Scheibe Sauerteig-
Vollkornbrot pro Person.

Zubereitung

ERNAHRUNGSPLAN 40+ - V5 R10

64



R27 KAPITEL O7 - EINKAUFEN UND VORRATSKUCHE
Gemii Restekiiche®
emusesuppe ” cstekucne
AKTIV 15 MIN., GESAMT 35 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG
Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN

ca.1kg Gemuse

das Ubrig ist (Méhren, Lauch, Kohl,
Kartoffeln)

1Zwiebel
1Dose weilde Bohnen

Petersilie

AUS DEM GRUNDVORRAT
1,2 | Bruhe, Olivenol

I GemuUse klein schneiden, mit Zwiebel in Olivendl andinsten,
Brihe, 20 Min. kdcheln.

2 Abgespulte Bohnen dazu, 5 Min. erhitzen, Petersilie dartber.

GUT ZU WISSEN
Far mehr Eiweif3: Rest Hahnchen dazu.
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KAPITEL 08

Meal-Prep und Alltag mic
Familie

Du organisierst die Woche so, dass gesund essen auch mit Job

und Familie klappr.
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KAPITEL 08 - MEAL-PREP UND ALLTAG MIT FAMILIE

Meal—Prep und Alltag mit Familie

Ich bin Vater von acht Kindern. Darum ist dieser Plan so gebaut, dass er auch mit Job und Familie
klappt. Es gibt zwei kurze Vorbereitungsabende, und am Sonntag darf es ein Braten sein, der flr zwei
Tage reicht. In diesem Kapitel zeige ich dir, wie du die Woche so organisierst.

Der feste Meal-Prep-Rhythmus. Dienstagabend backst du die Frittata mit, Donnerstagabend setzt
du das Chia an, die Sonntagsreste gibt es am Montag mittags.

Sonntags darf es aufwendiger sein. Ein Braten oder Schmorgericht, das fur zwei Tage reicht (< R7,
R14, R21). Unter der Woche bleibt es bei etwa 20 Minuten aktiver Zeit.

Vorkochen und einfrieren. Eintdpfe und Suppen lassen sich portionsweise einfrieren. Kartoffeln
kochst du fur zwei, drei Tage auf einmal. Beim Sonntagsbraten in Woche 1kochst du einen ganzen
Rotkohl und frierst die Halfte fur die Rouladen in Woche 3 ein (= R7, R21).

Far die Familie. Wie du die Mengen fur die Familie anpasst, steht in Kapitel 1. OfengemuUse, Hackball-
chen und Frittata mégen Kinder meist gern.

Tauschen ist ausdriicklich erlaubt. Passt ein Gericht nicht, nimm ein anderes aus dem Plan. Hat je-
mand in der Familie eine Allergie oder Erkrankung, passt ihr die Zutaten an und klart das arztlich ab.

Alltagstaugliche Schricte
« Trag dir Dienstag- und Donnerstagabend als kurze Vorbereitungstermine ein.

- Koch am Sonntag den Braten und pack die Reste fur Montag gleich in Boxen.

- Beschrifte, was du einfrierst, mit Gericht und Datum.

Dein nichster Schritct

Plan deinen nachsten Sonntag: welcher Braten, welche Reste fur Montag, und was du fur das Frih-
stlck der Woche vorbereitest.

Jede Familie tickt anders, das weif3 ich mit acht Kindern nur zu gut. Der Rhythmus aus diesem Kapi-
tel ist fUr den echten Familienalltag gemacht, und wer ihn ganz auf die eigene Familie zuschneiden
mochte, findet daflr im persénlichen Gesprach Raum.

Uber deinen Familienalltag sprechen >
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DIE REZEPTE - KAPITEL 08

Meal-Prep und Alltag mic

R1

R7

R14

R15

R21

Familie

Alle Mengen fiir 2 Personen, Eintdpfe und Braten fiir 4 Portionen

Kartoffel-M&hren-Eintopf mit Geflugel
Putenoberkeule mit Rotkohl und Kartoffeln
Rindergulasch mit Paprika und Kartoffeln
Grunkohl mit Lammhack und Kartoffeln

Rinderrouladen mit Rotkohl und Kartoffeln
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R1

KAPITEL O8 - MEAL-PREP UND ALLTAG MIT FAMILIE

R1

Kartoffel—Méhren—Eintopf mit

Gefliigel

AKTIV 15 MIN., GESAMT 35 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten

4 PORTIONEN

600 g Kartoffeln
600 g Méhren
1Stange Lauch
1Zwiebel

400 g Geflugelbrust (Pute oder
Hahnchen)

Petersilie

AUS DEM GRUNDVORRAT
1,2 | Bruhe, Olivendl, Majoran

Zubereitung

I

2

Zwiebel und Lauch in Ringen in 1EL Olivendl andunsten.

Kartoffeln und Méhren grob wiirfeln, dazugeben, mit Brihe
auffullen, 20 Min. kdcheln.

Fleisch in mundgerechten Wurfeln die letzten 10 Min. mitziehen
lassen (gilt fur Pute und Hahnchen gleich), bis es innen nicht
mehr rosa ist. Mit Majoran, Pfeffer und Petersilie abschmecken.

GUT ZU WISSEN

Tipp fur mehr Eiweif3: 1 Dose weif3e Bohnen mitkochen.
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R7 KAPITEL O8 - MEAL-PREP UND ALLTAG MIT FAMILIE

R7

Putenoberkeule mit Rotkohl und
Kartoffeln

AKTIV 30 MIN., GESAMT 1 STD. 45 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I Ofen auf 180 °C. Keule mit Senf, Kimmel, Meersalz, Pfeffer
einreiben, in den Bréater legen. 2 Zwiebeln und Méhren grob
dazu, Brihe angiel3en, zugedeckt 1 Std. garen, dann ohne Deckel

1 Putenoberkeule mit Knochen (ca.

13kg) 30-40 Min. weiter, bis die Haut gebraunt und das Fleisch
3 Zwiebeln durchgegart ist (Fleischsaft klar, innen ca. 80 °C).
2 Mohren 2 Rotkohl fein hobeln, mit 1 Zwiebel und den Apfeln in

Weidebutter andinsten, Essig, Honig, Lorbeer und 200 mi

1 ganzer Rotkohl (ca. 1,4 kg) .
Wasser dazu, 45 Min. zugedeckt schmoren.

2 Apfel
3 Kartoffeln kochen. Bratensud mit dem GemuUse purieren — fertig
800 g Kartoffeln ist die SoRe.
AUS DEM GRUNDVORRAT
400 ml Bruhe, Senf, Kimmel, 3 EL Apfelessig, GUT ZU WISSEN
1TL Honig, Lorbeer, Weidebutter Meal-Prep: Die Halfte des Rotkohls abkuihlen lassen und einfrieren — er

wird in Woche 3 zu den Rouladen (R21) gebraucht.
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R14 KAPITEL O8 - MEAL-PREP UND ALLTAG MIT FAMILIE

R14

Rindergulasch mit Paprika und
Kartoffeln

AKTIV 20 MIN., GESAMT 1 STD. 45 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I Fleisch portionsweise in Kokosél oder Weidebutter anbraten,

Zwiebeln dazu, Tomatenmark kurz mitrésten.
800 g Rindergulasch
2 Gewdlrze und Bruhe dazu, zugedeckt 1,5 Std. schmoren. Paprika

3 Zwiebeln in Streifen die letzten 20 Min. mitgaren.

2 Paprika 3 Kartoffeln kochen. Rest fur Montagmittag kuhl stellen.

800 g Kartoffeln

Petersilie

AUS DEM GRUNDVORRAT

2 EL Tomatenmark, 2 TL Paprikapulver
edelsuf, 1TL Kimmel, 600 ml Briihe, 2 EL
Kokosol oder Weidebutter
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KAPITEL O8 - MEAL-PREP UND ALLTAG MIT FAMILIE

R1s5

Griinkohl mit Lammhack und
Kartoffeln

AKTIV 15 MIN., GESAMT 40 MIN.

- ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten Zubereitung

4 PORTIONEN I

750 g TK-Grunkohl

2 Zwiebeln 5
400 g Lammhack
800 g Kartoffeln

2 EL Hirse- oder Quinoaflocken

AUS DEM GRUNDVORRAT
400 ml Bruhe, 1 TL Senf, 1 EL Kokosol oder
Weidebutter, Muskat

Lammhack in Kokosél oder Weidebutter krimelig braten,
Zwiebeln dazu, Grankohl und Brihe dazu, zugedeckt 30 Min.
kécheln.

Parallel Kartoffeln kochen.

Flocken zum Binden in den Grinkohl rihren, mit Senf, Muskat
und Pfeffer abschmecken.
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R21

KAPITEL O8 - MEAL-PREP UND ALLTAG MIT FAMILIE

Ro21

Rinderrouladen mit Rotkohl und
Kartoffeln

AKTIV 30 MIN., GESAMT 1 STD. 50 MIN. - ERGIBT 4 PORTIONEN, REST FUR DEN NACHSTEN TAG

Zutaten

4 PORTIONEN

4 Rinderrouladen
4 Gewurzgurken
3 Zwiebeln

2 Méhren

eingefrorener Rotkohl aus Woche 1
(sonst %2 Rotkohl + 1 Apfel wie bei
R7)

800 g Kartoffeln

AUS DEM GRUNDVORRAT

4 TL Senf, 1EL Tomatenmark, 500 ml Bruhe,

Kokosol oder Weidebutter

Zubereitung

I

Rouladen mit Senf bestreichen, mit Gurkenstreifen und 1
Zwiebel in Streifen belegen, aufrollen, mit Rouladennadeln oder
Zahnstochern feststecken.

Rundum anbraten, 2 Zwiebeln und Méhren grob dazu,
Tomatenmark kurz mitrésten, Bruhe angief3en, zugedeckt 1,5
Std. schmoren. SolRe purieren.

Rotkohl auftauen und erwarmen, Kartoffeln kochen.
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Mit Kl erstellt

KAPITEL 09

Die 4 Wochen im
Uberblick

Du siehst alle vier Wochen auf einen Blick und kannst direkt

starten.
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KAPITEL 09 - DIE 4 WOCHEN IM UBERBLICK

Die 4 Wochen im Uberblick

Jetzt kennst du alle Bausteine. In diesem Kapitel siehst du die vier Wochen auf einen Blick, mit allen
Wochenplanen. Du kannst also direkt am nachsten Montag starten. Und nach vier Wochen stellst du
dir deine eigenen Wochen zusammen.

Jede Woche gleich aufgebaut. Wochenplan, dann Rezepte, dann Einkaufsliste.

Frihstick und Mittag. Das Fruhstick bleibt jede Woche gleich. Mittags gibt es meist Reste vom Vor-
abend oder etwas ohne Kochen (< L1, L2).

Der Sonntag. In Woche 1bis 3 gibt es sonntags ein Gericht, das mehr Zeit braucht und fur zwei Tage
reicht (< R7, R14, R21). In Woche 4 ist es ein einfaches Blechgericht (< R28). Unter der Woche bleibt
es bei etwa 20 Minuten aktiver Zeit.

Wo du die Rezepte findest. Jedes Rezept steht in einem der Kapitel 1 bis 8. Die Wochenplane verwei-
sen dorthin, die Einkaufslisten stehen in Kapitel 7.

Nach vier Wochen. Du kennst die Bausteine und kannst eigene Wochen zusammenstellen. Nimm die
Gerichte, die euch am besten geschmeckt haben, und misch sie neu. Wenn eine Woche mal gar
nicht klappt, fangst du am nachsten Montag einfach wieder an.

Dein nichster Schritct

Geh die Checkliste ,Mein Start am Montag” durch: Einkauf fir Woche 1, Grundvorrat aufgefullt, Frih-
stuck fur die Woche geplant. Dann kann es losgehen.

Mit Peter ins Gesprach kommen >
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KAPITEL 09 -

DIE 4 WOCHEN IM UBERBLICK

Woche 1

TAG FRUHSTUCK MITTAG ABEND

Mo F1 L1 Kichererbsen-Salat R1 Kartoffel-Méhren-Eintopf mit Geflugel

Di F2 Rest R1 R2 Ofenhdhnchen mit Kdrbis und Kartoffeln
(+ F3 mitbacken)

Mi F3 Rest R2 als Salat (kalt, mit R3 Linsensuppe mit Suppengrin

Feldsalat)

Do F3 Rest R3 R4 Hackfleischpfanne mit WeiRkohl (+ F4
ansetzen)

Fr F4 Rest R4 R5 Ofenlachs mit Kartoffeln und Brokkoli

Sa F5 L2 Thunfisch-Bohnen-Dip R6 Kartoffel-Lauch-Suppe mit
R&uchermakrele

So F7 R7 Putenoberkeule mit Rotkohl Rest R7 kalt mit Rohkost oder Rest R6

und Kartoffeln

F = Fruhstuck, L/A = ohne Kochen, R = Rezept. Die Rezepte findest du in den Kapiteln 1bis 8, ,Rest” heif’t: einmal

kochen, zweimal essen.
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KAPITEL 09 -

DIE 4 WOCHEN IM UBERBLICK

Woche 2

TAG FRUHSTUCK MITTAG ABEND

Mo F1 L1 Kichererbsen-Salat R8 Erbseneintopf (TK-Erbsen) mit Hahnchen

Di F2 Rest R8 R9 Hahnchen-Gemuse-Pfanne mit Hirse oder
Quinoa (+ F3 backen)

Mi F3 Rest R9 R10 Hackbéallchen-Blech mit Rosenkohl und
Kartoffeln

Do F3 Rest R10 R11 Ofengemuse mit Kichererbsen und
Krauter-Dip (+ F4 ansetzen)

Fr F4 Rest R11 R12 Seelachs mit Senf-Dill-Weidebutter,
Kartoffeln und Gurkensalat

Sa E5 L2 Thunfisch-Bohnen-Dip R13 Kurbis-Linsen-Suppe mit Ingwer

So F7 R14 Rindergulasch mit Paprika Rest R13 (Rest R14 fur Mo-Mittag kuhl stellen)

und Kartoffeln

F = Fruhstuck, L/A = ohne Kochen, R = Rezept. Die Rezepte findest du in den Kapiteln 1bis 8, ,Rest” heif’t: einmal

kochen, zweimal essen.
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KAPITEL 09 -

DIE 4 WOCHEN IM UBERBLICK

Woche 3

TAG FRUHSTUCK MITTAG ABEND
Mo F1 Rest R14 (Gulasch vom R15 Grunkohl mit Lammhack und Kartoffeln
Sonntag)

Di F2 Rest R15 R16 Geflugelgeschnetzeltes mit Champignons und
Konjak-Nudeln (+ F3 backen)

Mi F3 Rest R16 R17 WeiRer Bohneneintopf mit Tomaten

Do F3 Rest R17 R18 Hahnchensteaks mit Méhren-Pastinaken-
Gemuse (2 kg Kartoffeln kochen, + F4 ansetzen)

Fr F4 Rest R18 R19 Raucherfisch mit Bratkartoffeln und Feldsalat

Sa F5 L2 Thunfisch-Bohnen-Dip R20 Kartoffel-Gemuse-Pfanne mit Hdhnchen und Ei

So F7 R21 Rinderrouladen mit Al Abendbrot-Teller

Rotkohl und Kartoffeln

F = Fruhstuck, L/A = ohne Kochen, R = Rezept. Die Rezepte findest du in den Kapiteln 1bis 8, ,Rest” hei3t: einmal
kochen, zweimal essen.
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KAPITEL 09 -

DIE 4 WOCHEN IM UBERBLICK

Woche 4

TAG FRUHSTUCK MITTAG ABEND

Mo F1 Rest R21 (Rouladen vom Sonntag) R22 Steckrubeneintopf mit Rinderhack

Di F2 Rest R22 R23 Hahnchenbrust mit Rote-Bete-
Kartoffel-Blech (+ F3 mitbacken)

Mi F3 Rest R23 R24 Mildes Chili mit Kidneybohnen und
Hirse oder Quinoa

Do F3 Rest R24 R25 Kohlrouladen-Pfanne (Wirsing,
Geflugelhack, Kartoffeln) (+ F4 ansetzen)

Fr F4 Rest R25 R26 Kabeljau aus dem Ofen mit
Lauchgemuse und Kartoffeln

Sa F5 L2 Thunfisch-Bohnen-Dip R27 Gemusesuppe ,Restekiiche”

So F7 R28 Hahnchenkeulen mit Méhren Rest R27

und Kartoffeln vom Blech

F = Fruhstuck, L/A = ohne Kochen, R = Rezept. Die Rezepte findest du in den Kapiteln 1bis 8, ,Rest” heif’t: einmal
kochen, zweimal essen.
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ZUM SCHLUSS

Schlusswort

Vier Wochen, 28 Hauptgerichte, ein fester Fruhsticksrhythmus. Wenn du bis hierher dabei bist, hast
du schon den ersten Schritt gemacht. Ob du alles genau so kochst oder nur ein paar Gerichte Uber-
nimmst, entscheidest du. Beides ist richtig.

Mir ist wichtig, dass du nicht das Gefuhl hast, etwas falsch zu machen, wenn mal etwas anderes auf
dem Tisch steht oder eine Woche ausfallt. Das gehért zum Alltag dazu. Dann fangst du einfach wie-
der an. Nicht perfekt. Aber machbar.

Und noch einmal, weil es mir wichtig ist: Dieser Plan macht keine Heilversprechen und ersetzt keinen
arztlichen Rat. Wenn es um deine Gesundheit oder deine Medikamente geht, ist dein Arzt die richti-
ge Adresse. Wenn du UnterstUtzung beim Umsetzen willst, etwa weil du den Plan an deine Familie
oder an Unvertraglichkeiten anpassen méchtest, gibt es dafiir meine Beratung.

Dein Peter
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ZUM SCHLUSS

Wenn du dich darin wiederfindest: Schreib mir eine

Nachriche. Ich antworte personlich.

Fragen? Schreib mir:
team.gehlmann@gmail.com

Peter Gehlmann - In der Heimat 16 - 27246 Borstel

Keine Heilversprechen, kein Ersatz fiir idrztlichen Rat.

Allgemeiner Ernahrungsplan fur gesunde Erwachsene. Er ersetzt keine arztliche oder
ernahrungstherapeutische Beratung und keine Behandlung. Bei Erkrankungen (z. B. der Schilddruse),
Medikamenten, Allergien oder Unvertraglichkeiten bitte vorher arztlich abklaren und Zutatenlisten prufen.
Mit Kl erstellt: Die Bilder in diesem Plan sind mit Kl erstellt und zeigen die Rezepte beispielhaft.

STAND 10.11., 12:28 UHR - V5 R10
PETER GEHLMANN - TRAINER UND BERATER
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