Ernahrungsplan ausgewogene Ernahrung fir Max Standard
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Ernahrungsplan ausgewogene Ernahrung fir Max Standard

PALANI *
COACHING
Trinke zu jeder Mahlzeit ausreichend Flissigkeit. Bevorzugt Mineralwasser. Abends vor dem Schlafen eine Tasse griinen Tee trinken.
Frihstlick  kcal gesamt - 07:00 Snack A kcal gesamt - 13:00
Porridge 4009 Apfel 150 g
Brot mit Avocado und Ei 210.5¢g
Mittagessen  kcal gesamt - 12:00
Snack B  kcal gesamt - 15:00
Nudelauflauf mit Brokkoli 4009
Protein Beeren Shake 5349
Abendessen  kcal gesamt - 18:00
SnackC  kcal gesamt - 13:00
Salat mit Hdhnchenbrust 206.259g
Magerquark mit Beeren 2509
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Erndhrungsplan ausgewogene Ernahrung fur Max Standard

PF\LQDI‘
COACHING

Porridge

Enthalten in
Gesund & Lecker

Passend fiir Mahlzeiten
Frihstick

Nahrwertangaben
pro Portion

524,2 kcal 19,39 349
Energie Fett GFS

Zutaten
flr 1Portion (1 Portion =400 g)

50¢g
100 g
100 g
3049
209

100 g

Zubereitung

479¢g 18,29 38,39

Kohlenhydrate Zucker Protein

Hafer Flocken

Milch 1,5% Fett mit Molkenpulver eiweiangereichert
Wasser und Mineralwasser

100% Whey Protein

Haselnussmus

Blaubeerkompott tiefgefroren

039
Salz

Haferflocken mit Wasser und Milch vermischen und ruhen lassen. (Auch Gber Nacht mdglich) Whey mit dem Geschmack deiner Wahl
hinzufigen. Und fur ca. 1 Minute in die Mikrowelle, bis die gewilnschte Konsistenz erreicht ist. Mit Heidelbeeren, Himbeeren o0.a. und

Nussmuf oder Nissen toppen und geniefien.

Palani Coaching = Schwarzrothweg 32 = 66636 Tholey

3/8



Erndhrungsplan ausgewogene Ernahrung fur Max Standard

PALANI A
il s

Protein Beeren Shake
Passend fiir Mahlzeiten EREhalenin

Snacks, Abendessen, Shake it!
Nahrwertangaben
pro Portion
320,7 keal 6,39 119 3299 17,89 28,29 1g
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fir 1Portion (1 Portion =534 g)

120g Beerenobst
50g Banane
10g Hanfsamen
80g Veganes Proteinpulver
20g Haferflocken
4g Zimt

300g Wasser und Mineralwasser

Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer geben und mixen - je nach gewinschter Konsistenz noch Wasser hinzugeben.
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Erndhrungsplan ausgewogene Ernahrung fur Max Standard

PALANI
G

Brot mit Avocado und Ei
Frihstlck, Mittagessen, Abendessen, Snacks,
Nahrwertangaben

360,2 kcal 2139 439 24,49 49 16,39 159

Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz

Zutaten

fir 1Portion (1 Portion =210.5qg)

100 g Avocado roh
509 Ei,Huhn, ganz, roh
8g Pinienkerne
2g Salz
29 Pfeffer

509 Brot, aus Vollkornmehl

Zubereitung

Avocado teilen und Kern entfernen, in kleine Scheiben schneiden und auf Brot verteilen.
Ei kochen und in Scheiben schneiden, ebenfalls auf dem Brot verteilen. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

Pinienkerne in der Pfanne résten und auf dem Brot verteilen.
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Erndhrungsplan ausgewogene Ernahrung fur Max Standard

Nudelauflauf mit Brokkoli
o s

Nahrwertangaben
641,5 kcal 389 20,69 37,89 439
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker
Zutaten

fr 1,2 Portionen (400 g) (1 Portion =333.75 q)

120 g Brokkolj, frisch, roh

1g Salz
120g Nudeln

T1g Pfeffer

3g Olivenodl

60g Schmand

18 g Milch (Durchschnitt)

309 Ei,Huhn, ganz, roh
T1g Paprika (Gewirz)

459 Kase, Parmesan, frisch

Zubereitung

33,69

Protein

PnLnnI“

COACHING
179
Salz

Du kannst den Backofen auf 175°C Umiluft vorheizen. Putze den Brokkoli, wasche ihn und teile ihn in Réschen. Blanchiere die

Brokkoliréschen flir ca. 3 Minuten in kochendem Salzwasser.

Anschlieend abgief3en, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Koche die Nudeln bissfest nach

Packungsanweisung, giefie sie ab und lasse sie abtropfen.

Mische die gegarten Brokkoliréschen mit den Nudeln, wirze mit Salz und Pfeffer und fulle alles in eine Auflaufform mit ca. 20 cm
Durchmesser. Verrihre Schmand, Milch und Eier, rihre etwas Kase unter und wurze alles kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver.

GieBe den Schmand-Guss Uber das Nudel-Gemise und streue den restlichen Kase dartber.

Backe den Nudelauflauf im vorgeheizten Ofen fir 30-35 Minuten goldbraun. Guten Appetit!
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Ernahrungsplan ausgewogene Ernahrung fir Max Standard

PALANI
G
Mittagessen, Abendessen, Snacks,
Nahrwertangaben
381,6 kcal 29,1g 569 259 249 26,39 159
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

flr 1Portion (1 Portion =206.25 Q)

380 g Feldsalat roh
10g Nuss, Walnuss, roh, ungesalzen

759 Hahnchen, Brust, mageres Fleisch, Haut und Fett, aufgegossen, ohne

Fettzusatz
1g Salz
1g Pfeffer
15g Olivendl
T1g Senf
5g Essig

55g Tomate, Kirsche, roh

139 Parmesan

Zubereitung

Zuerst waschst du den Feldsalat grindlich und schittelst ihn gut aus. Dann hackst du die Walnlsse 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.

Fir 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 darlber.

Fertig ist dein kdstlicher Salat mit Hdhnchen, Tomaten, Walntssen und Parmesan! Ich winsche dir einen guten Appetit und viel Freude
beim Geniefien.
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Erndhrungsplan ausgewogene Ernahrung fur Max Standard

PALANI A
, , G
Magerquark mit Beeren
Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin -
Snacks Gesund & Lecker Low Carb Proteinreich Vegetarisch
Nahrwertangaben
206,5 kcal 749 179 13,79 10,49 19,29 119
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fir 0,562 Portionen (250 g) (1 Portion =483 g)

1299 Magerquark
529 Wasser und Mineralwasser
29 Flasty Vanillakilla
52g Beerenmix
10g Cashewmus pur
3g Sesam

3g Sonnenblumenkerne

Zubereitung

Magerquark mit Leitungswasser oder etwas Sprudel vermischen, bis er schén cremig wird. Dann mit Flastys im Geschmack deiner Wahl
(am besten von Sinob mit Code: Laura) vermischen. Toppen mit Beeren, NussmuB deiner Wahl, Seed Cycling (fir die Ladys: 1.
Zyklushalfte Kirbiskerne und Leinsamen, 2. Zyklushélfte: Sonnenblumenkerne und Sesam) Guten Appetit :-)
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