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Riihrei mit Speck Salat mit Thunfisch, ¥
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Gemiisesuppe mit
Hackfleischballchen

= .

Griechischer Joghurt mit
Beeren und gehackten
Nissen

Zucchini-Nudeln mit
HackfleischsoBe und
Parmesan

2

Keto-Pfannkuchen mit\ "8
Frischkadse und
Erdbeeren

v

Salat mit 12
Hahnchenstreifen, ¥
Ei und Ranch-
Dressing

Omelett mit Schinken, «
Pilzen und Kéase 3z

ey

»

Chia-Pudding mit B Keto-Pizza mit
Kokosmilch und . Kaseboden,
Himbeeren N 3 TomatensoBe,
il Salami und
Mozzarella

Keto-Miisli mit Keto-Burger mit *

Mandelmilch und Salatblatt statt
Beeren Brétchen, Kase,
Bacon und Avocado#®

. Keto-Quiche mit S %
Keto-Waffeln mit Sahne und — . .
Heidelbeeren === Spinat, Schslgken und %” E
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Hahnchenbrust mit
SahnesoBe und
Blumenkohlreis

Lachsfilet mit
Krauterbutter und
Spargel

Schweinekotelett mit
Rosenkohl und Bacon V

Rindersteak mit griinen
Bohnen und Krauterquark

Garnelenpfanne mit
Knoblauch, Zitrone und
Brokkoli

Hahnchen-Curry mit 9
Kokosmilch und
Blumenkohlreis

Lammbkotelett mit
Ratatouille
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Einkaufsliste fur Montag:

Eier

Speck

Kase

Thunfisch

Avocado

Gemischter Blattsalat
Olivenol

Essig

Sahne

Blumenkohl

Abendessen:
Ruhrei mit Speck und Kase  Salat mit Thunfisch, Avocado Hahnchenbrust mit

Fruhsttck: Mittagessen:

SahnesofR3e und
Blumenkohlreis

und Olivendl-Dressing
Nahrstoffe pro Portion:
Nahrstoffe pro Portion:

Protein: ca. 259 Nahrstoffe pro Portion:

Fett: ca. 30g Protein: ca. 20g
Fett: ca. 259 Protein: ca. 30g
Ballaststoffe: ca. 10g Fett: ca. 20g
Gemuse: ca. 200g
Blumenkohl
Fruhstuck:

Schlagen Sie 3 Eier in einer Schussel auf und wirzen Sie nach Geschmack.

Braten Sie den Speck in einer Pfanne knusprig und legen Sie ihn beiseite.

In derselben Pfanne braten Sie das Ruhrei und fugen geriebenen Kase hinzu, bis er
geschmolzen ist.

Servieren Sie das Ruhrei mit dem knusprigen Speck.

Mittag:

Mischen Sie eine Dose Thunfisch mit einer halben Avocado und Blattsalat.

Fur das Dressing, mischen Sie Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer nach Geschmack.
Servieren Sie den Salat mit dem Dressing.

Abendessen:
Braten Sie die Hahnchenbrustfilets in einer Pfanne.
Fur die Sahnesof3e, giel3en Sie Sahne in die Pfanne und wurzen Sie nach Belieben.

Zerkleinern Sie den Blumenkohl zu Reiskérnern und dampfen Sie ihn, bis er weich ist.

Servieren Sie die Hahnchenbrust mit der SahnesolRe tber dem Blumenkonhlreis.
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Einkaufsliste fiir
Dienstag:

Griechischer Joghurt
Beeren (z. B. Himbeeren
oder Blaubeeren)
Nusse (z. B. Mandeln
oder Walniisse)
Hackfleisch

Gemuse nach Wahl fur
die Suppe (z. B. Karotten,
Sellerie, Zucchini)
Lachsfilet
Krauterbutter

Spargel

Fruhstuck: Mittagessen: Abendessen:
Griechischer Joghurt mit Gemusesuppe mit Lachsfilet mit Krauterbutter
Beeren und gehackten Hackfleischballchen und Spargel

Nussen

Nahrstoffe pro Portion: Nahrstoffe pro Portion:
Nahrstoffe pro Portion:
Protein: ca. 20g
Fett: ca. 159
Gemuse: ca. 200g

gemischtes Gemuse

Protein: ca. 259
Fett: ca. 20g
Gemuse: ca. 150g Spargel

Protein: ca. 15g
Fett: ca. 10g
Kohlenhydrate: ca. 10g

Fruhsttck:

Nehmen Sie eine Schussel griechischen Joghurt.

Mischen Sie die Beeren lhrer Wahl (z. B. Himbeeren oder Blaubeeren) unter.
Streuen Sie gehackte Nusse (z. B. Mandeln oder WalnUsse) daruber.

Mittag:

Kochen Sie eine Gemusesuppe, indem Sie Gemuse lhrer Wahl (z. B. Karotten, Sellerie,
Zucchini) in Brthe kochen.

Formen Sie aus Hackfleisch kleine Ballchen und geben Sie sie zur Suppe.

Kocheln Sie die Suppe, bis die Ballchen durchgegart sind.

Abendessen:

Braten Sie das Lachsfilet in einer Pfanne mit etwas OL.

Bereiten Sie eine Krauterbutter vor, indem Sie Butter mit gehackten Krautern vermischen.
Grillen oder braten Sie den Spargel mit etwas Ol und Gewurzen.

Servieren Sie das Lachsfilet mit der Krauterbutter tUber dem Spargel.
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Einkaufsliste fur
Mittwoch:

Mandelmehl

Eier

Frischkase
Erdbeeren
Zucchini
Hackfleisch
Low-Carb Tomatensauce
Parmesan
Schweinekoteletts
Rosenkohl

Bacon

Fruhstuck: Mittagessen: Abendessen:

Keto-Pfannkuchen mit Zucchini-Nudeln mit Schweinekotelett mit

Frischkase und Erdbeeren  Hackfleischsol3e und Rosenkohl und Bacon
Parmesan

Nahrstoffe pro Portion: Nahrstoffe pro Portion:
Nahrstoffe pro Portion:

Protein: ca. 15g Protein: ca. 30g

Fett: ca. 20g Protein: ca. 259 Fett: ca. 25g

Kohlenhydrate: ca. 5g Fett: ca. 20g Gemuse: ca. 200g Rosenkohl

Gemuse: ca. 200g Zucchini

Frahstuck:

Bereiten Sie Keto-Pfannkuchenteig zu, indem Sie Eier, Mandelmehl und eine Prise
Backpulver vermischen.

Backen Sie die Pfannkuchen in einer Pfanne mit etwas Kokosol.

Servieren Sie die Pfannkuchen mit Frischkase und frischen Erdbeeren.

Mittag:

Schneiden Sie die Zucchini in Nudelform oder verwenden Sie einen Spiralschneider.
Braten Sie Hackfleisch in einer Pfanne und fugen Sie eine Low-Carb Tomatensauce hinzu.
Servieren Sie die Zucchini-Nudeln mit der Hackfleischsof3e und Parmesan.

Abendessen:

Braten Sie die Schweinekoteletts in einer Pfanne oder auf dem Grill.

Braten Sie den Rosenkohl in einer separaten Pfanne mit etwas Ol und Bacon knusprig an.
Servieren Sie die Schweinekoteletts mit dem Rosenkohl und dem knusprigen Bacon.
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Einkaufsliste fur
Donnerstag:

Schinken

Pilze

Kéase
Hahnchenbrust
Eier

Blattsalat
Ranch-Dressing
Rindersteak
Griine Bohnen
Quark

Frahstuck:
Omelett mit Schinken, Pilzen Salat mit Hahnchenstreifen,

und Kase

Nahrstoffe pro Portion:

Protein: ca. 259

Mittagessen:
Ei und Ranch-Dressing
Nahrstoffe pro Portion:

Protein: ca. 20g

Abendessen:

Rindersteak mit grinen
Bohnen und Krauterquark
Nahrstoffe pro Portion:

Protein: ca. 30g

Fett: ca. 20g Fett: ca. 159 Fett: ca. 20g
Kohlenhydrate: ca. 5g Gemuse: ca. 150g grune
Bohnen
Frahstuck:

Schlagen Sie 2 Eier in einer Schussel auf und wirzen Sie nach Geschmack.

Braten Sie den Schinken und die Pilze in einer Pfanne an.

Giel3en Sie die Eier Uber die Schinken-Pilz-Mischung und lassen Sie das Omelett stocken.
Streuen Sie geriebenen Kase dartber und falten Sie das Omelett zusammen.

Mittag:

Schneiden Sie gekochtes Hahnchenfleisch in Streifen.

Bereiten Sie hart gekochte Eier zu und schneiden Sie sie in Scheiben.
Mischen Sie Blattsalat, Hdhnchenstreifen und Eischeiben in einer Schussel.
Servieren Sie den Salat mit Ranch-Dressing.

Abendessen:

Braten Sie das Rindersteak in einer Pfanne oder auf dem Grill nach Threm Geschmack.
Kochen Sie die grunen Bohnen in Wasser, bis sie gar, aber noch knackig sind.

Bereiten Sie einen Krauterquark vor, indem Sie gehackte Krauter mit Quark vermischen.
Servieren Sie das Rindersteak mit den grinen Bohnen und dem Krauterquark.

Frische Krauter (z.B.
Petersilie, Schnittlauch)

foodiy



bellai4

Einkaufsliste fur Freitag:

Chiasamen
Kokosmilch
Himbeeren
Mozzarella
Mandelmehl
Keto-freundliche
TomatensofRle
Salami
Garnelen
Knoblauch
Zitrone
Brokkoli

Fruhstuck:

Chia-Pudding mit

Kokosmilch und Himbeeren Tomatensol3e, Salami und Knoblauch, Zitrone und
Mozzarella Brokkoli

Mittagessen: Abendessen:
Keto-Pizza mit Kaseboden,  Garnelenpfanne mit

Nahrstoffe pro Portion:
Nahrstoffe pro Portion: Nahrstoffe pro Portion:

Protein: ca. 5g

Fett: ca. 159

Kohlenhydrate: ca. 10g

Protein: ca. 20g
Fett: ca. 259
Kohlenhydrate: ca. 5g

Protein: ca. 259
Fett: ca. 15g
Gemuse: ca. 200g Brokkoli

Frahstuck:

Mischen Sie Chiasamen mit Kokosmilch und lassen Sie sie tber Nacht im Kuhlschrank
quellen.

Am nachsten Morgen, servieren Sie den Chia-Pudding mit frischen Himbeeren.

Mittag:

Bereiten Sie einen Késeboden zu, indem Sie geschmolzenen Mozzarella mit Mandelmehl
mischen und duann ausrollen.

Verteilen Sie eine Keto-freundliche Tomatensof3e auf dem Boden.

Belegen Sie die Pizza mit Salamischeiben und weiterem geriebenen Mozzarella.

Backen Sie die Pizza im Ofen, bis der Kase geschmolzen und leicht gebraunt ist.

Abendessen:

Braten Sie Garnelen in einer Pfanne mit Knoblauch und Zitronensaft an.

Fugen Sie Brokkoliréschen hinzu und braten Sie sie mit den Garnelen.

Wourzen Sie die Garnelenpfanne nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und anderen Gewurzen.
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Einkaufsliste fur
Samstag:

Nusse (z. B. Mandeln,
Walnuisse, Haselnuisse)
UngestuBte
Kokosraspeln
Chiasamen
Mandelmilch

Beeren
Burger-Patties (z. B.
Rindfleisch oder
Geflugel)
Cheddar-Kase

Bacon

Avocado
Salatblatter
Hahnchenstiicke
Currypaste
Kokosmilch
Blumenkohl

Abendessen:
Keto-Musli mit Mandelmilch  Keto-Burger mit Salatblatt Hahnchen-Curry mit

Fruhsttck: Mittagessen:

statt Brotchen, Kase, Bacon  Kokosmilch und
und Avocado Blumenkohlreis

und Beeren

Néahrstoffe pro Portion:
Nahrstoffe pro Portion: Nahrstoffe pro Portion:

Protein: ca. 10g

Fett: ca. 15g

Protein: ca. 259 Protein: ca. 259

Kohlenhydrate: ca. 5g Fett: ca. 30g Fett: ca. 20g
Kohlenhydrate: ca. 5g Gemuse: ca. 200g
Blumenkohl

Fruhstuck:

Mischen Sie verschiedene Nusse (z. B. Mandeln, Walnusse, Haselntsse) mit ungesuf3ten
Kokosraspeln und Chiasamen.

Servieren Sie das Musli mit Mandelmilch und frischen Beeren.

Mittag:

Braten Sie ein Burger-Pattie nach lhrem Geschmack (z. B. Rindfleisch oder Geflugel) in einer
Pfanne oder auf dem Girill.

Belegen Sie das Burger-Pattie mit Cheddar-Kase, knusprigem Bacon und Avocado-
Scheiben.

Verwenden Sie Salatblatter (z. B. Eisbergsalat) anstelle von Brétchen, um den Burger zu
servieren.

Abendessen:

Braten Sie Hahnchenstucke in einer Pfanne mit Currypaste und Knoblauch an.

Giel3en Sie Kokosmilch tiber das Hahnchen und lassen Sie es kocheln, bis das Fleisch gar
ist.

Dampfen oder kochen Sie Blumenkonhl, bis er weich ist und ahnlich wie Reis aussieht. Dies
ist Ihr Blumenkohlreis.

Servieren Sie das Hahnchen-Curry uber dem Blumenkohlreis.

foodbd?lm



£ %

’s‘ A A st i tz NS
Fruhstuck: Mittagessen: Abendessen:
Keto-Waffeln mit Sahne und Keto-Quiche mit Spinat, Lammbkotelett mit Ratatouille
Heidelbeeren Schinken und Kase
Nahrstoffe pro Portion:
Néahrstoffe pro Portion: Nahrstoffe pro Portion:
Protein: ca. 30g
Protein: ca. 10g Protein: ca. 20g Fett: ca. 20g
Fett: ca. 20g Fett: ca. 25g Gemuse: ca. 200g Ratatouille
Kohlenhydrate: ca. 5g Kohlenhydrate: ca. 5g
Fruhstuck:

Bereiten Sie den Keto-Waffelteig zu, indem Sie Mandelmehl, Eier, Backpulver und eine Prise
Salz vermischen.

Backen Sie die Waffeln in einem Waffeleisen.

Servieren Sie die Waffeln mit Schlagsahne und frischen Heidelbeeren.

Mittag:
Bereiten Sie einen Keto-Teig aus Mandelmehl, Eiern und Butter zu und legen Sie ihnin eine
Quicheform.
Einkaufsliste fur Verteilen Sie Spinatblatter, Schinkenstiicke und geriebenen Kase gleichméaBig auf dem
Sonntag: Teig.
Giel3en Sie eine Mischung aus Eiern und Sahne tber die Fullung.
Mandelmehtl Backen Sie die Quiche im Ofen, bis sie goldbraun und fest ist.
Eier
Backpulver Abendessen:
balz Braten Sie die Lammkoteletts in einer Pfanne oder auf dem Grill nach lhrem Geschmack.
Schlagsahne . . . . . . . .
Heidelbeeren Bereiten Sie Ratatouille vor, indem Sie Auberginen, Zucchini, Paprika, Tomaten und
Spinat Zwiebeln in einer Pfanne dunsten und warzen.
Schinken Servieren Sie die Lammkoteletts mit dem Ratatouille
Kése
Butter
Lammkoteletts
Auberginen
Zucchini
Paprika
Tomaten
Zwiebeln
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