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“Ein schlanker Körper entsteht in der der Küche, nicht im 
Studio”  

Zum Frühstück 

In der vierten Woche bleibt alles wie in der vorherigen Woche. Nachdem wir in 
Woche 3 die kohlenhydrate-lastigen Nahrungsmittel reduziert haben, geben wir 
deinem Körper nun immer zwei Wochen Zeit, um sich an die neue 
Ernährungssituation zu gewöhnen. 

400-500 ml Wasser 
1 leckerer Apfel 
maximal 1 Scheibe Mehrkornbrot (Vollkorn) 75 g Putenaufschnitt/ veganer 
Aufstrich 
2 EL Quarkaufstrich (fettreduziert)/Sojaquark  
3 g Omega 3 Fettsäuren  
 
ODER 

70-100 Gramm Skyr 
60-80 Gramm Beeren 
20-30 Gramm Haferflocken (dann den Skyr entsprechend reduzieren) 

 

Für Zwischendurch einen Shake 

20 g Proteinpulver 
300 ml zuckerreduzierte Milch (Sojamilch) oder Wasser  

Das Mittagsgericht 

Zwei Hände voll Gemüse für eine Portion passend (großer Teller) 200 g 
Fisch 
ODER 
200 g mageres Fleisch 
ODER 
200 g Meeresfrüchte 
ODER 
2 Eier und 3 Eiweiß 
ODER 
200 g Tofu/ Tempeh  
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Wenn der kleine Hunger kommt! 

Dann kannst Du eigentlich immer zu einem Shake greifen. Als	Notfallessen ist 
auch immer Salat erlaubt. Dein Shake machst Du wie folgt:  

20-25 g Proteinpulver 
300 ml zuckerreduzierte Milch (Sojamilch) oder Wasser  

 

Dein Abendessen 

Zwei Hände voll Gemüse für eine Portion passend (großer Teller) 200 g 
mageres Fleisch 
ODER 
200 g Meeresfrüchte 
ODER  

200 g Fisch ODER  

2 Eier und 3 Eiweiß ODER  

200 g Tofu/ Tempeh 
Einen halben Liter Wasser zum Trinken  

Ich lade dich ganz herzlich ein deine eigenen Rezeptideen in der WhatsApp 
Gruppe zu teilen. Du hilfst damit allen anderen kreative, abwechslungsreiche 
Gerichte zu zaubern. Poste einfach ein Bild und schreibe kurz dazu, woraus es 
besteht. Ich würde mich freuen. 

 


