SFG GESUNDHEITSBLOG

WOCHE 11:

HIER FINDET IHR EIN FOOD DIARY (ERNAHRUNGSPLAN) WIE EIN TAG MIT 1600/ 1800
KALORIEN AUSSEHEN KONNTE. DIESE PLANE KONNEN ZUR GEWICHTSREDUKTION VERWENDET
WERDEN. WICHTIG IST EIN MODERATES KALORIENDEZIFIT VON 300-500 KALORIEN, UM
NACHHALTIG GEWICHT ZU VERLIEREN UND TROTZDEM AUSGEWOGEN ZU ESSEN.

AUTORIN: INGA REIS (SFG)

Food Diary 1600 kcal
Frihstick: Skyr mit Obst und NiUssen (380 kcal/ Portion)

- 2509 Skyr Natur

- Ca. 150g Obst (z.B. Apfel)

- 209 Walnusskerne

- Etwas Zimt oder 1 TL Marmelade.zum Sii3en

=>» Alles miteinander vermischen

Mittagessen: Thunfisch:Auflauf (538 kcal/ Portion - Gesamt ca. 4 groRe Portionen)

- 2 Zwiebeln

- 800g Blattspinat (gefroren)

- 2 mittelgroRe Stangen Lauch

- 5609 Thunfisch im eigenen Saft aus der Dose
- 4 Eier

- | 2509 Skyr

- 100ml Creme Fine 7%

100g Feta

60g geriebener Kése

- Gewilrze nach Wahl

Skyr, Creme Fine, Eier und Gewdrze in einer Schiissel vermischen

Alle Zutaten und Skyr-Masse zusammen in eine Auflaufform geben und gute
vermischen

Geriebenen Kése dartiber verteilen

Bei 200° Umluft ca. 30 Minuten im vorgeheizten Backofen garen
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Abendessen: Ofengemise mit Feta und Garnelen (326 kcal/ Portion — Gesamt ca. 5 Portionen)
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2509 (2 mittelgroRe) Paprika

2 grof3e Zucchini

300g Champignons

200g (2 grolRe) Lauchzwiebeln oder Zwiebeln
200g Tomaten

200g Garnelen

200g Feta light

Olivendl

Gewirze

Gemiuse grob schneiden und in einer Auflaufform verteilen

Garnelen dazugeben

Feta schneiden/ zerbrdseln und tber der Masse verteilen

Olivendl und Gewurze nach Wahl Gber der Masse verteilen und alles gut vermischen
Auflaufform bei 200° Umluft fiir 30-40 Minuten in'den Backofen (nach ca.15 Minuten
umrihren)

Snack: 5 Minuten Mikrowellenkuchen (208 kcal/ Portion)
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250g Skyr/ Magerquark

149 Puddingpulver Vanille

1Ei

Etwas Wasser (2 EL)

Etwas Zimt

Optional Obst zum fertigen Kuchen

Alle Zutaten.in einer-Schiissel miteinander verrithren
Fir ca. 5 Minutenbei 700-800 Watt in die Mikrowelle oder fiir ca. 30 Minuten bei 180°
in den Backofen



Food Diary 1800 kcal

Frihstluck: Frihsticks-Sandwich (480 kcal/ Portion)
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2 Scheiben Vollkornbrot
20g Salatgurke

50g korniger Frischkase

2 Eier

50g Hahnchenbrustfilet
Etwas Ol zum anbraten
Gewdlrze (Salz/Pfeffer/etc.)

Kdrnigen Frischkase auf eine Scheibe Brot schmieren-und wiirzen
Hahnchenbrutfilet und Gurkenscheiben auf kérnigen Frischkase legen
Wahrenddessen 2 Eier in einer Pfanne mit etwas Ol braten (doppelseitig)

Fertige Eier auf die belegte Brotscheibe legen und mit zweiter Brotscheibe bedecken

Mittagessen: Bolognese Pfanne (552 kcal/-Portion — Gesamt 2 Portionen)
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160g Penne

180g Rinderhackfleisch
1 Zwiebel

1 Karotte

4009 passierte Tomaten
20g geriebener Kase

Ol zum anbraten
Gewlrze

Nudeln kochen

Zwiebel und Karotte schalen undkleine Wirfel schneiden

In einer Pfanne mit etwas Ol Zwiebeln und Karotte anbraten und anschlieRend das
Hackfleisch dazugeben und ebenfalls kurz anbraten

Passierten Tomaten hinzugeben und nach Belieben wirzen

Alles gut vermischen und den Kase hinzugeben



Abendessen: Shakshuka mit Brot (482 kcal/ Portion)

- 2 Scheiben Vollkornbrot

- 2009 (1 mittelgrof3e) Paprika
- 200g Tomaten (gehackt)

2 Eier

- Teel6ffel Tomatenmark
Gewdlrze

Gehackte Tomaten mit etwas Tomatenmark in eine Pfanne geben

Gewdrfelte Paprika hinzugeben und etwas aufkochen lassen

Nach Belieben wiirzen

Zwei Auskerbungen in der Masse formen und Eier dartiber aufschlagen

Pfanne mit einem Deckel bedecken, Hitze herunterstellen und warten bis die Eier
stocken
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Snack: Frozen Yogurt (198 kcal/ Portion)

- 200g Skyr Natur
- 200g gefrorene Frichte
- Ein Schluck Milch 1,5% oder Pflanzenmilch

=> Alles in einen Mixer.geben
=>» Optional anschlief3end ins Gefrierfach legen (fiir fester Konsistenz)

Hinweis:

Bitte beachtet, dass diefKalorienangaben je nach Marke der Produkte leicht abweichen
und die Gerichte je n@eh Belieben und eventuellen Allergien, Unvertraglichkeiten oder
Geschméackern abgeandert werden kénnen/muissen!



