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Ein Essensplan zum Abnehmen — Diatplan gratis

Mittlerweile habe ich erkannt und auch von Erndhrungswissenschaftlern bestatigt bekommen, dass
es durchaus Sinn macht, einen Essensplan zum Abnehmen zu erstellen und bestimmte
Nahrungsbestandteile zu bestimmten Tageszeiten verstarkt oder vermindert zu sich zu nehmen.

Will heiBen: Es empfiehlt sich, den Tag mit eher kohlenhydrathaltigeren Speisen zu beginnen — bzw.
den laut Diatplan taglich verordneten Kohlenhydratanteil auf die ersten Mahlzeiten am Tag zu
verteilen.

Der Grund dafir ist, dass man mit moglichst viel Energiereserven in den Tag startet. Dabei sieht der
Essensplan zum Abnehmen vor, dass man vorwiegend Speisen mit den vom Korper nur langsam
verarbeitbaren Kohlenhydraten, wie sie z.B. in Vollkorn-Produkten zu finden sind, isst.

Grundsatzlich kdnnte man sagen, je friher am Tag je mehr, und je spater am Tag umso weniger
Kohlenhydrate. Die letzte Mahlzeit sollte eher eiweililastig ausfallen und mdglichst keine
Kohlenhydrate enthalten.

Auf meiner Webseite stelle ich — zumindest in Ausziigen - meinen Diatplan gratis zur Verfugung:
http://www.abnehm-ebooks.de/PDF/Diaetplan-gratis.pdf.

Naturlich kann ich hier nur einen Ausschnitt aus meinem Diétplan sehen. Aber man bekommt schon
ein sehr gutes Gefuhl dafur, um was es geht und auf was man achten muss. So fallt es relativ leicht,
sich selbst einen Essensplan zum Abnehmen zu erstellen.

Nahrungsmittel-Rechner zum erstellen von Essensplane zum Abnehmen

Um die Nahrungsmittelwerte flr den Diatplan zu ermitteln, habe ich mal einen einfachen
Nahrungsmittel-Wert-Rechner herausgesucht. Damit kann man gleich mehrere Lebensmittel durch
anhaken aussuchen und in eine Gesamtberechnung zusammenfihren.

Klicke nach dem Hékchen setzen auf den Button ,,Auswahl bestatigen“ und gib dann auf der
folgenden Seite die Mengen der einzelnen Lebensmittel in Gramm an und klicke den Berechnungs-
Button. Du siehst dann eine komplette Ubersicht der Ausgewahlten Lebensmittel und ihrer Werte.
Hier ist der Link: http://www.hbnweb.de/naehrwerttabelle/nahrung.php.

So kommst du an fertige Abnehm-Rezepte fur deinen Ditplan - gratis



Um ein Gefuhl fiir die richtige Zusammenstellung von Nahrungsmitteln zu schmackhaften Rezepten
zu bekommen, liste ich dir hier ein paar Beispiele auf.

In Zukunft findest du auf meinem Blog: http://www.abnehm-rezepte.de immer neue Rezepte und
Tipps zur Zubereitung von Speisen.

Hier also ein paar Rezepte zum Experimentieren:

Fruhstuck:

T1 Sch. Vol Il kornbr ot

1 Sch. Kése mt

1 Essiggurke in Streifen geschnitten bel egt.
10KH --- 153 KA ---9 F

T3 Sch. Frihsticksspeck in der Pfanne anbraten +

auf Kiachenkrepp | egen

1 Tomate hal bieren und in Scheiben in der Pfanne nit

dem Fett des Specks anbr at en.

2 Eier zerkleppern und tber die Tomaten geben + mt den
Tomaten al s Riuhrei anbraten. Dazu gonnt man sich 1 Schei be
Toast br ot

12KH---341,5KA---235F

T1 weiches Ei
1 Toast br ot
10,5KH ---149KA---7,8 F

T150 gr. Joghurt 1,5%

50 gr. Erdbeeren od. Nektarinen klein schneiden +
unt er heben, etwas sifRen.

8 KH---105KA ---2,3F

T1 Schei be Vol | kornbrot +

1 Schei be Kase mt in Schei ben geschnittenem
1 harten Ei garniert

10,5 KH --- 254 KA --- 13,2 F

Mittagessen:

T100 gr. Fleischkadse - gebacken
1 Spi egel ei

150 gr. Sal at

3 g KH --- 358 kcal --- 29 g Fett

T150 gr. Sal at

50 gr. Tomaten

60 gr. Mbzzarella

100 gr. Putenfleisch in Streifen angebraten + Uber den
angenmacht en Sal at geben

6,3 KH --- 251 KA--- 13,5 F



T150 gr. griner Salat mt

70 gr. Tomaten anmachen und mit

1 hartem Ei garni eren. Dazu

100 gr. Putenschnitzel oder 100 gr. gebratenen Rotbarschfil et
6,5 KH --- 248 KA --- 8 F

T150 gr. Seelachsfilet |eicht wirzen anbraten
50 gr. 1,5% Joghurt mt
25 gr. Schmand wirzen und Di Il unterheben

4KH--170 KA -3 F

T230 gr. Zucchini klein schneiden + kochen + pirieren, wirzen
mt gekornter Brihe (je nach Geschmack)

75 gr. 1,5%Joghurt mt unterruhren +

1 KL Schmand kurz vor dem essen dazugeben

75 gr. Krabben in die Zucchinicrene geben

8KH ---90 KA - 4 F

Abendessen:

T100 gr. geréucherte Forelle
20 gr. Meerrettich

1 Sch. Vol | kor nt oast

16 KH --- 185 KA---145F

T2 Knackebrote 1 x mt

20 gr. Frischkase 1 x mt

1 Sch. Gekochtem Schi nken

1 Essiggurke zum garni eren
10KH --- 175 KA ---12 F

T150 gr. Salat mt

100 gr. Fetakase angemacht nit Essig + A

(event. 1 Sch. Knackebrot, aber nicht vergessen dazuzuzahl en!)
1,7KH --- 153 KA---11F

T35 gr. Spargel (aus dem @ as)
in 1 Sch. Kase + 1 Sch. Schi nken gew ckel t
1KH---140KA---11F

T120 gr. Sal at

50 gr. Tomaten

45 gr. Fetakase

175 gr. Paprika

zZu ei nem herzhaften Sal at angemacht

8,4 g KH --- 180 kcal --- 10 g Fett

Das ist erst mal nur eine kleine Auswabhl. Sie soll dir zundchst den Einstieg mit einfachen Rezepten
in deinen Essensplan zum Abnehmen erleichtern. Wie gesagt, auf meinem neu entstehenden Blog
http://www.abnehm-rezepte.de wirst du in Zukunft immer wieder neue und interessante Rezepte
fur deinen Di&tplan finden.

Liebe GriRe



Uwe

PS. Eine komplette Abnehm-Anleitung, die dich zu deinem Wunschgewicht fuhrt, findest du in
meinem eBook: http://www.abnehm-ebooks.de/abnehm-ebook.html.

Webseite: http://www.abnehm-ebooks.de
Email-Adresse: info@abnehm-ebooks.de
Telefon: 06221 782020

Fax: 06221 782021




