Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal

Montag

kcal gesamt - 09:00
3
=3 Ei, Huhn, ganz, roh 198¢g
2 Schwein Speck durchwachsen (Frihsti 9.8 g
:I?-
2
g kcal gesamt - 13:00
o))
]
E Low Carb Bauerntopf 5009
L
L
‘o kcal gesamt 16:
i
£ Tomate, roh 100g
5 < Balsamicoessig 10g
§ Olivendl 309
E Mozzarella 100g
N

kcal gesamt - 19:00

Quark mind. 30% Fett i. Tr. 709

5 Hahnchen gegrillt 200¢g
2 Feta 509
) Tomate, Kirsche, roh 100g
S Zwiebel, roh 509
2 Olivendl 209

Dienstag

kcal gesamt -

Erdbeere roh
Joghurt, nature
Walnuss roh

kcal gesamt -

Salat mit Hdhnchenbrust

kcal gesamt -

Cabanossi
Kase, Edamer

kcal gesamt -

Eiersalat

09:00

309
200g
509

13:00

2509

16:00

709
60g

19:00

2509

Ernahrungsberatung Jannis Kuhrt = HohimuUhlallee 16 = 95448 Bayreuth

Mittwoch

kcal gesamt -

Quark, nature, mager
Mandel
Milch (Durchschnitt)

kcal gesamt -

Low Carb Zucchini-Nudeln

kcal gesamt -

Walnuss roh
Mandelmus
Joghurt, nature

kcal gesamt -

Paprika rot roh
Olivendl
Zwiebel, roh
Feta

Oregano
Gurke roh

09:00

959
489
959

13:00

5009

16:00

509
359
200¢g

19:00

100g
409
309
509
59
100g

Donnerstag

kcal gesamt -

Low Carb Pancakes
Mandelmus
Joghurt, nature

kcal gesamt -

Fixe Low-Carb Gemusepfanne

kcal gesamt -

Quark, nature, mager
Banane roh

Joghurt, nature, mager
Mandel

Walnuss roh

kcal gesamt -

Tomate, roh

Lachs, gerduchert

Kase, Fetta (Feta)

Zwiebel, Frihling, frisch, roh
Pfeffer

Rucola, frisch, roh

Olivendl

Feldsalat roh

Zitrone

Gurke roh

09:00

200¢g
20g
559

13:00

5009

16:00

509
309
100g
359
359

19:00

100g
509
100¢g
20g
59
409
30g
409
20g
309

k kcalculator

Freitag

kcal gesamt -

Pfeffer

Olivendl

Ei, Huhn, ganz, roh
Gurke roh
Avocado roh

kcal gesamt -

Keto Flammkuchen

kcal gesamt -

Gemlse Protein Shake

kcal gesamt -

Feta

Zwiebel, roh
Paprika rot roh
Olivendl

09:00
2g
159
200g

1009
1559

13:00
2259
16:00

5009

19:00

409
509
509
309
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Muster Low Carb Erndhrungsplan 2.000 kcal )( kca'lcu'lator

Montag

Frihstlick kcal gesamt - 09:00 Mittagessen  kcal gesamt - 13:00
Ei, Huhn, ganz, roh 198 g Low Carb Bauerntopf 5009
Schwein Speck durchwachsen (Frihstiicksspeck) 9.8¢g
Zwischenmahlzeit A  kcal gesamt - 16:00
Abendessen kcal gesamt - 19:00
Tomate, roh 100g
Quark mind. 30% Fetti. Tr. 709 Balsamicoessig 10g
Hahnchen gegrillt 200g Olivendl 309
Feta 509 Mozzarella 100 g
Tomate, Kirsche, roh 100g
Zwiebel, roh 509
Olivendl 209
200%
1529 279 129 g .
—_— — L]
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g) 128?
249 Mg 49 100%
—— — — 80%
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g) ig;
589 669 169 20%
CFS(9) EuFS (9) MUFS (@) @SSR PP TP EE OO
oty {@Q@ o@‘;&g & ;@3}@}5@@:@@;@@;@@; @:,fgif
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Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal

)( kcalculator

Dienstag

Frihstiick kcal gesamt - 09:00 Mittagessen  kcal gesamt - 13:00
Erdbeere roh 309 Salat mit Hdhnchenbrust 2509
Joghurt, nature 200g
Walnuss roh 509
Zwischenmahlzeit A  kcal gesamt - 16:00
Abendessen kcal gesamt - 19:00 Cabanossi 709
Kase, Edamer 60g
Eiersalat 250 g
300%
166 g 21g 1009 250%
-a——— — —
Fett (9) Kohlenhydrate (g) Protein (g) 200%
199 79 59 1984 150%
L - - keal 100%
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g)
e we S - hlilliililmili
CFS(9) EuFS (9) MUFS (@) h SEEFTRSFPILI IS L P PP OO &
& {@Q@ o*\ipo‘g ¢ = ;@(\i&%@:@@;@;@:ﬁ)@:@@; @‘:@i@’if
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Muster Low Carb Erndhrungsplan 2.000 kcal )( kca'lcu'lator

Mittwoch

Frihstlick kcal gesamt - 09:00 Mittagessen  kcal gesamt - 13:00
Quark, nature, mager 95¢g Low Carb Zucchini-Nudeln 5009
Mandel 489
Milch (Durchschnitt) 95¢g
Zwischenmahlzeit A  kcal gesamt - 16:00
Abendessen kcal gesamt - 19:00 Walnuss roh 509
Mandelmus 359
Paprika rot roh 100g Joghurt, nature 200g
Olivendl 409
Zwiebel, roh 309
Feta 509
Oregano 59
Gurke roh 100g
350%
162¢g 559 759 300%
e o C— 250%
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g) oo
51g 199 49
L] L] L]
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g) 100%
Lttt nlnmhl
GFs (9) EuFS (0) MUFS (@) i FEESFTLE ST LI I LLPLEFLOE
FOEL ST ;'o‘if:f:f:f:f:\f}§Q@if a
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Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal )( kca'lcu'lator

Donnerstag

Frihstlick kcal gesamt - 09:00 Mittagessen  kcal gesamt - 13:00
Low Carb Pancakes 200g Fixe Low-Carb Gemusepfanne 5009
Mandelmus 20g
Joghurt, nature 559
Zwischenmahlzeit A  kcal gesamt - 16:00
Abendessen  kcal gesamt - 19:00 Quark, nature, mager 509
Banane roh 309
Tomate, roh 100 g Joghurt, nature, mager 100 g
Lachs, gerduchert 509 Mandel 359
Kase, Fetta (Feta) 100g Walnuss roh 359
Zwiebel, Frahling, frisch, roh 209
Pfeffer 59
Rucola, frisch, roh 409
Olivendl 309
Feldsalat roh 409
Zitrone 20g
Gurke roh 309
350%
1499 559 98¢ 300%
R o C— 250%
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g) -
539 279 39
E—— E—— E——
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g) ¢ 100%
V-l Ialn u|||II||¢|
GFS(9) EuFS (9) MUFS (9) h FEELESER LT LTI PP ERL L0
O%(}o @\\; ?,73" Qéf fd o"é\ & S ﬁ}\(\v% §o @\*\Q 7’&@ h@@ @@\Q 7,@\(\ é\@%@@o@&\\o@@s
59 << Q@ FEFFILFEe TS
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Muster Low Carb Erndhrungsplan 2.000 kcal )( kca'lcu'lator

Freitag

Frihstiick kcal gesamt - 09:00 Mittagessen  kcal gesamt - 13:00
Pfeffer 29 Keto Flammkuchen 2259
Olivendl 159
Ei, Huhn, ganz, roh 200g
Gurke roh 1009 Zwischenmahlzeit A  kcal gesamt - 16:00
Avocado roh 1559
Gemise Protein Shake 5009
Abendessen  kcal gesamt - 19:00
Feta 409
Zwiebel, roh 509
Paprika rot roh 509
Olivendl 309
250%
1609 449 939 200%
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g) 150%
389 l49g 39 oo
L] L] L] o
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g) .
59¢g 789 12¢g
0%
GFS (9) EuFS (9) MUFS (g) SR q“ad’é\ P LI IS L L L @@‘“
SHTFIL L TS e &8s
el %& S c}“qQ @g&“ 4‘@@4@@ '@&Ag’@&@@&@i@@ L

Ernahrungsberatung Jdannis Kuhrt = Hohimuhlallee 16 = 95448 Bayreuth 6/14



Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal kcaICUIator

Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin
Vegetarisch Prot: h
Post-Workout Shake it! egetarisc roteinreic

Nahrwertangaben
pro Portion
504,7 kcal 25,69 89¢g 28,49 28g 39,39
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein
Zutaten

fUr 1Portion (1 Portion =660 g)

125g Joghurt, nature, mager
200 g Huttenkase, nature
200 g Milch, Kuh, Flissigkeit, reduziertes Fett (1% Fett)
100g Paprikarot roh
20g Gurkeroh

15g Olivendl

Zubereitung

Einfach alle Zutaten in den Mixer geben und solange mixen, bis eine flissige Konsistenz entsteht.

Ernahrungsberatung Jannis Kuhrt = Hohimuhlallee 16 = 95448 Bayreuth
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Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal kcaICUIator

Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin
Mittagessen Gesund & Lecker Sl gteden roteinreic

Nahrwertangaben
pro Portion
368,7 kcal 24,79 16,59 1099 959 24,49
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein
Zutaten

flr 1Portion (1 Portion =500 g)

1Tg Kokosfett
759 Rindfleisch, Hackfleisch, normales Fett, roh
389 Zwiebel, roh
56g Champignonroh
759  Zucchiniroh
569 Paprika gelb roh
6g Tomatenmark
170g Gemdusebrihe
Mg Frischkase, Doppelrahm

2g Thymian, getrocknet, gemahlen

Zubereitung

1. Olin einer Pfanne erhitzen und Hackfleisch anbraten, Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und mitbraten,
2. Champignons, Zucchini und Paprika klein schneiden

3. Tomatenmark in das Hackfleisch rihren, kurze Zeit mitrosten,

4. Gemuse zugeben und mit Gemusebrihe aufgieBen, Thymian zugeben und aufkochen,

5. Hitze reduzieren und ca. 10 min kécheln lassen,

6. Frischkase einrlhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Ernahrungsberatung Jannis Kuhrt = Hohimuhlallee 16 = 95448 Bayreuth
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Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal )( kca'lcu'lator

Fixe Low-Carb Gemusepfanne
Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin -
Mittagessen lackerliow:Carb Low Carb VVegetarisch Proteinreich

Nahrwertangaben
pro Portion
303,2 kcal 13,79 559 19,79 19,79 22,59 09g
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 1Portion (1 Portion =615 g)

100g Paprika rot roh

200g Tomate, roh

100g Zucchiniroh

100g Champignon roh

100 g Frischkase mit Krautern mind. 20% Fett i. Tr.
5g Oregano
5g Basilikum, roh

5g Olivendl

Zubereitung
1. Das Gemise putzen und in kleine Stlicke schneiden.
2. Nacheinander Paprika, Zucchini und Champignons in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Frischkase zum Gemiuise geben und kécheln lassen, bis der Kase geschmolzen ist. Die Tomaten hinzugeben und erwarmen. Die
Sauce mit Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum abschmecken.
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Muster Low Carb Erndhrungsplan 2.000 kcal )( kca'lcu'lator

Eiersalat
Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin -
Abendessen Gesund & Lecker LRSIl RiRtelliclch
Nahrwertangaben
pro Portion

454,5 kcal 38,39 859 49 49 239 08g

Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz

Zutaten

fr 1Portion (1 Portion =232 g)

180g Eierroh
25g Mayonnaise
259 Joghurt, nature
2g Curry-Pulver
Zubereitung
1. Die Eier hart kochen, abschrecken und abkuhlen lassen,

2. Mayonnaise mit Joghurt (wer mag auch griechischer Joghurt) und Curry verriihren,

3. Eier pellen und in Wirfel schneiden, Ei zur Mayonnaise Mischung geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal

kcalculator

Mittagessen,
Abendessen
Nahrwertangaben
pro Portion
600,4 kcal 5199 30,59 69 49 2749 129
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

flr 2 Portionen (1 Portion =225 g)

120g Quark mind. 30% Fetti. Tr.
160g Kase, Mozzarella
100g Cremefraiche
20 g Zwiebel, Frihling, frisch, roh
50g Schwein Speck durchwachsen (Frihsticksspeck)

Zubereitung

Den Backofen auf 180 °C Ober/Unterhitze vorheizen.

Fir den Boden: Quark, Eier und 80g vom Streukase in einer Schissel miteinander verrihren. Die Masse auf das mit Backpapier
ausgelegte Backblech geben und glatt streichen. 15 Minuten im Ofen backen.

Das Backblech herausnehmen, den Teig mit Creme fraiche bestreichen und mit Speckwiirfeln, Lauchzwiebeln und dem restlichen Kése
bestreuen.

Weitere 15-20 Minuten backen, bis der Kase eine schdne Farbe hat.

Guten Appetit!
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Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal

kcalculator

Enthalten in

Passend fiir Mahlzeiten

Mittagessen Lecker Low Carb
Nahrwertangaben
pro Portion
454,8 kcal 29,89 16,99 199 17,19 2499 329
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 1Portion (1 Portion = 645 g)

300g Zucchiniroh

200g Tomate, Piree, kommerziell
35g Zwiebel, roh

100g Feta

5g Knoblauch, roh

5g Olivendl

Zubereitung
1. Mit einem Sparschéler/Kartoffelschdlmesser die Zucchinildngs in Streifen schalen. So entstehen die "Bandnudeln".
2. Bis zu den Kernen schalen. Rest kann entweder weggeworfen werden oder klein geschnitten und mit in die Sofle gegeben werden.
3. Die Bandnudeln in ein Sieb geben und mit Salz bestreuen. Das entzieht der Zucchini das Wasser.
4. Zwiebel schalen und in kleine Stlicke schneiden. Nach einer Weile die "Bandnudeln" mit etwas Kiichentuch trocken tupfen.
5. In einer Pfanne etwas Ol hei werden lassen und die Zucchinistreifen mit den Zwiebeln anbraten.
6. Die Tomaten und den in Wirfel geschnittenen Feta dazu geben.

7. Den gepressten Knoblauch und andere Gewlrze dazu geben. Das Ganze nur kurz kdcheln lassen, weil die Zucchini sonst zu weich
werden.
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Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal

Low Carb Pancakes

Passend fiir Mahlzeiten Enthalten in

Frahstick Gesund & Lecker
Nahrwertangaben
pro Portion
483,9 kcal 37,79 12,19
Energie Fett GFS
Zutaten

fUr 1Portion (1 Portion =263 g)

259
1g
1g

90g¢g

259
5g
29

100 g
79

79

Zubereitung

1. (gemahlene) Mandeln, Flohsamenschalenpulver, Kakao-Pulver, Vanillee, Eier, Sahne, Erythrit und Mandelmus vermengen,

k kcalculator

899 88g 22,89

Kohlenhydrate Zucker Protein

Mandel

Kakao-Pulver
Vanilleschoten-Extrakt
Eier roh

Schlagsahne 30% Fett
Mandelmus

Kokosfett

Joghurt, nature
Flohsamenschalenpulver

Xucker, light (Erythrit)

049
Salz

2. In einer heiBen Pfanne das Kokosfett schmelzen lassen und Pancakes (1 EL Teig je Pancake) von beiden Seiten goldbraun backen,

3. Mit Joghurt garnieren und nach belieben mit Friichten und/oder Nissen sowie Mandelmus garnieren.

Ernahrungsberatung Jannis Kuhrt = Hohimuhlallee 16 = 95448 Bayreuth

13/14



Muster Low Carb Ernahrungsplan 2.000 kcal

kcalculator

Mittagessen, Abendessen,
Nahrwertangaben
pro Portion
381,6 kcal 29,19 569 259 249 26,39 159
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten
fUr 4 Portionen (1 Portion =206.25 g)
120g Feldsalat roh
40 g Nuss, Walnuss, roh, ungesalzen
800g Hahnchen, Brust, mageres Fleisch, Haut und Fett, aufgegossen, ohne
Fettzusatz
5g Salz
5g Pfeffer
60g Olivendl
5g Senf
20g Essig
220g Tomate, Kirsche, roh
50g Parmesan

Zubereitung

Zuerst waschst du den Feldsalat grandlich und schittelst ihn gut aus. Dann hackst du die Walnusse grob und réstest sie kurz in einer
Pfanne ohne Ol an.

Als nichstes schneidest du die Hihnchenbrust in Streifen und wiirzt sie mit Salz und Pfeffer. Brate sie in etwas Ol in der Pfanne
rundherum goldbraun an.

FUr das Dressing mischst du Senf mit Essig und Olivendl und wirzt es mit Salz und Pfeffer.

Nun waschst du die Tomaten, halbierst sie und gibst sie zum Feldsalat. Gib das Dressing dazu und mische alles gut durch. Streue dann
die gerosteten Walnusse darlber und hoble etwas Parmesan darUber.

Fertig ist dein kdstlicher Salat mit Hahnchen, Tomaten, Walnissen und Parmesan! Ich winsche dir einen guten Appetit und viel Freude
beim Genieflen.
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