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Wochenplan (Beispielwoche)
Frihstick, Mittagessen, Abendessen + Snacks

Montag

Frahstuck: Protein-Smoothie (300 ml Mandelmilch, 30 g Proteinpulver, 1 TL
Kurkuma, 1/2 Banane, 1 EL Leinsamen)

Mittagessen: Lachs mit Brokkoli & Quinoa (Lachs braten, Brokkoli dinsten, mit
Quinoa & Olivenol servieren)

Abendessen: Ruhrei mit Spinat & Feta (3 Eier, Spinat, 50 g Feta in Olivendl braten)
Snack: Handvoll Mandeln, HlUttenkase mit Beeren

Dienstag

Frahstuck: Skyr mit Beeren & WalnUssen

Mittagessen: Hahnchenbrust mit Avocado-Tomaten-Salat
Abendessen: Linsensuppe mit Kurkuma & Ingwer

Snack: EiweiBriegel, griechischer Joghurt

Mittwoch

Frahstuck: Chia-Pudding mit Proteinpulver

Mittagessen: Thunfischsalat mit Kichererbsen & Olivendl
Abendessen: Omelett mit Pilzen & Ziegenkase

Snack: Handvoll Cashews, Huttenkase mit Leinsamen

Donnerstag

Frahstuck: Porridge mit Hanfsamen & Proteinpulver
Mittagessen: Fisch mit Avocado-Gurken-Salat
Abendessen: Tofu-Gemusepfanne mit Kokosmilch & Curry
Snack: Walnusse, hartgekochte Eier

Freitag

Frihstuck: EiweiB-Pfannkuchen (Haferflocken, Proteinpulver, Ei, Mandelmilch)
Mittagessen: Hahnchen-Wrap mit Vollkorn-Tortilla & Hummus

Abendessen: Quinoa-Gemuse-Bowl mit Linsen & Feta

Snack: Mandeln, Skyr mit Honig

Samstag

Fruhstuck: Gruner Smoothie mit Spinat & Proteinpulver
Mittagessen: Garnelen mit Gurken-Tomaten-Salsa
Abendessen: Rindfleisch mit StuBkartoffeln & Brokkoli
Snack: Paranusse, Huttenkase mit Apfel

Sonntag

Frahstuck: Ruhrei

Mittagessen: Quinoa-Salat mit Linsen & Feta

Abendessen: Gegrillte Hahnchenbrust mit Brokkoli & Olivendl
Snack: Mandeln, Joghurt mit Zimt



Einkaufsliste =

Proteinquellen

Hahnchenbrust

Lachs

Thunfisch

Garnelen

Rindfleisch

Eier

Tofu

Skyr, Quark, griechischer Joghurt

Proteinpulver (Whey oder pflanzlich)
Gesunde Fette

Avocados

Walnusse, Mandeln, Cashews
Olivendl, Leinol

Chia- und Leinsamen

Gemuse & Obst
Spinat, Brokkoli, Tomaten, Gurken, Zucchini, Pilze

SuBkartoffeln
Beeren (Heidelbeeren, Himbeeren)
Apfel, Bananen

sonstiges
Haferflocken
Quinoa, Kichererbsen, Linsen
Hummus
Kokosmilch
GewdUrze: Kurkuma, Ingwer, Zimt



Zufuhrempfehlung

25g sind in folgenden Lebensmitteln enthalten
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Entzindungshemmer

Antioxidantien

Antioxidantien neutralisieren freie Radikale, die Zellschaden verursachen und
Entzindungen fordern kénnen.

Tagesdosis:
Etwa 100-170 g Lachs
Makrele: Rund 100-170 g
Sardinen: Ungefahr 125-180 g
Hering: Etwa 100-135 g

Sekundare Pflanzenstoffe

Viele Pflanzen enthalten sekundare Pflanzenstoffe wie Flavonoide, Polyphenole und
Sulfide haben entzindungshemmende Effekte.

Ballaststoffe

unterstutzen die Verdauung und das Mikrobiom des Darms. Ein gesundes
Mikrobiom kann dazu beitragen, Entzindungen im Koérper zu reduzieren.




Entzindungshemmer

gesunde Fette

gesunde Fette helfen die Balance von entzindungsféordernen und
entzundungshemmenden Molekulen im Korper zu regulieren.

Vitamin D

hilft das Immunsystem zu regulieren und so entzindungshemmende Prozesse zu
unterstutzen.

Entziindungsférderer
Transfette




Entziindungsfoérderer
Zucker und raffinierte Kohlenhydrate

verarbeitete Lebensmittel
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