Erndhrungsplane fur spezielle Diaten

1. Low-Carb Diat

Beschreibung: Eine Low-Carb-Diat reduziert den Kohlenhydratanteil zugunsten von Proteinen und
Fetten.

Beispieltag:

- Fruhstuck: Rahrei mit Spinat und Avocado

- Mittagessen: Hahnchensalat mit Olivendl-Dressing

- Snack: Handvoll Mandeln

- Abendessen: Gegrillter Lachs mit Brokkoli und Blumenkohlpiree

2. Ketogene Diat
Beschreibung: Eine sehr kohlenhydratarme Diat mit hohem Fettanteil, die den Koérper in die
Ketose versetzt.
Beispieltag:
- Fruhstuck: Rahrei mit Speck und Kéase
- Mittagessen: Avocado-Salat mit Hahnchenbrust
- Snack: Kasewdrfel und Oliven

- Abendessen: Steak mit gedinstetem Spinat und Butter

3. Vegetarische Diat
Beschreibung: Eine pflanzenbasierte Diat ohne Fleisch und Fisch, die Eier und Milchprodukte
einschliel3en kann.
Beispieltag:
- Fruhstick: Haferflocken mit Beeren und Mandeln

- Mittagessen: Linsensuppe mit Vollkornbrot



- Snack: Karottensticks mit Hummus

- Abendessen: Gemisepfanne mit Tofu und Quinoa

4. Veganer Ernahrungsplan
Beschreibung: Eine rein pflanzliche Ernahrung, die keinerlei tierische Produkte enthalt.
Beispieltag:
- Fruhstick: Smoothie aus Spinat, Bananen, und Mandelmilch
- Mittagessen: Quinoa-Salat mit Kichererbsen, Avocado und Gemuse
- Snack: Nusse und Trockenfriichte

- Abendessen: Gebratener Tofu mit SufRkartoffeln und Brokkoli

5. Mediterrane Diat

Beschreibung: Diese Diat basiert auf der traditionellen Ernahrung der Mittelmeerregion mit viel
Gemiuse, Obst, Fisch und Olivendl.

Beispieltag:

- Fruhsttck: Griechischer Joghurt mit Honig und Nissen

- Mittagessen: Gegrillter Fisch mit Salat und Olivendl

- Snack: Eine Handvoll Mandeln

- Abendessen: Vollkornpasta mit Tomaten, Oliven und Feta-Kase

6. Paleo-Diat
Beschreibung: Diese Diat ahmt die Erndhrung der Steinzeit nach und konzentriert sich auf
unverarbeitete Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Obst und Gemiuse.
Beispieltag:
- Fruhstuck: Omelett mit Pilzen und Paprika
- Mittagessen: Gegrilltes Hahnchen mit St3kartoffeln und Salat

- Snack: Apfelscheiben mit Mandelbutter



- Abendessen: Rindfleisch mit gebratenem Gemduse

7. Intervallfasten (16/8)
Beschreibung: Diese Methode beinhaltet eine 16-stiindige Fastenperiode und ein 8-stiindiges
Essfenster.
Beispieltag:
- Fruhstick (nach dem Fasten): Ruhrei mit Avocado und Lachs
- Mittagessen: Hihnchen-Quinoa-Salat mit Olivendél
- Snack: Nusse oder ein Proteinshake

- Abendessen: Gegrilltes Gemuse mit Linsen und Hummus



