Ernahrungsplan
zum Muskelaufbau

Fur Manner

24 leckere &
variierbare Rezepte

Inklusive Pre- & Post-
Workout-Snacks

Mit Nahrwertangaben

nu3


https://www.nu3.at?pdf=mmep

Hi!
Du willst Muskelmasse aufbauen? Gemeinsam
mit nu3 unterstiitze ich dich dabei. Habe dein Ziel

klar vor Augen und nutze diese Chance, um dein
Leben in vollen Ziigen zu geniefen.

Ich bin fest davon tiberzeugt, dass du alte Ge-
wohnheiten erfolgreich ablegen und deinen Le-
bensstil nachhaltig veridndern kannst. Dieser
Ernihrungsplan ist kostenlos und soll dir ge-
meinsam mit den enthaltenen nu3 Produkten den
Einstieg erleichtern.

So funktioniert’s: Fiir jedes Gericht findest du ex-
akte Nihrwertangaben, die dir das Kombinieren
deiner Mahlzeiten erleichtern. Die Angabe zum
Zuckergehalt soll eine Zusatzinfo fiir dich sein (die
Menge ist Teil der angegebenen Kohlenhydrate).

Pro Tag empfehle ich dir drei Hauptmahlzeiten.
Dazu kommen an Sporttagen ein Pre- sowie ein
Post-Workout-Snack. Fiir zwischendurch gibt es
noch einen weiteren Snack. An Nicht-Sporttagen
(Restdays) sind ebenfalls zwei Snacks vorgesehen,
um die angestrebte Kalorienzufuhr zu erreichen
und die Regeneration zu unterstiitzen.

Ein Plan fur alle, die
Muskeln aufbauen wollen

Der Plan ist fiir jeden Mann geeignet, jedoch
habe ich folgende Annahmen getroffen: Ein iiber
30-jihriger Mann mit einem Korpergewicht von
80 Kilogramm, der einer sitzenden Titigkeit
nachgeht, drei Mal pro Woche Sport macht (Ta-
geskalorienverbrauch von circa 2.700 Kalorien)
und in einem gesunden Tempo Muskelmasse auf-
bauen mochte. Zum Muskelaufbau empfehle ich
einen Kalorieniiberschuss von 300 Kalorien pro
Tag. An Nicht-Sporttagen darfst du rund 3.000
Kalorien und an Sporttagen rund 3.300 Kalorien
zu dir nehmen.

SEITE 1 - EINFUHRUNG

Wenn diese Angaben auf dich nicht zutreffen, du
zum Beispiel korperlich sehr aktiv bist: Ermittle
deinen Kalorienbedarf und passe die Gerichte an.

Kurz zu mir: Ich bin Tim (@timsommer_) und
Markenbotschafter von nus. Seit vielen Jahren
interessiere ich mich fiir Sport und Ernidhrung.
Durch regelmifiges Training halte ich mich fit
und unterstiitze meinen Korper mit hochwerti-
gen Lebensmitteln und Nahrungserginzungen.

Als Fitness-Trainer habe ich meine Passion zum
Beruf gemacht und méchte dich und andere ger-
ne mit meiner Motivation anstecken. Aus diesem
Grund habe ich diesen Erndihrungsplan erstellt -
fiir alle, die Muskelmasse aufbauen wollen.
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Das ist bei der Muskel-
aufbau-Ernahrung wichtig

Achte auf die optimale Verteilung deiner Nihr-
stoffe. Um Muskeln aufzubauen, solltest du 50
Prozent deiner Kalorien aus Kohlenhydraten, 30
Prozent aus Fetten und 20 Prozent aus Eiweil} be-
ziehen. Snacke Gemiise aller Art, um zusétzliche
Mikronihrstoffe aufzunehmen.

Spare jetzt
auf deine Bestellung

Wir unterstiitzen dich nicht nur mit dem Plan,
sondern schenken dir zusitzlich exklusive Ra-
batte. So kannst du dich bestmdéglich mit den nu3
Produkten ausstatten. Alle Produkte sind verlinkt,
sodass du sie direkt im nu3 Online-Shop bestellen
und von deinem Gutscheincode profitieren kannst.

10%

Sofortrabatt

mit dem Gutscheincode

Im E-Book
findest du:

(MAMEP_AT)

1 5 O/O 01 Wochenplan auf einen Blick
02 Einfache Rezepte fiir Friihstiick,

Willkommensgutschein Miltag- & Abendessen

Zum Newsletter anmelden 03 Leckere Pre- & Post-

Workout-Snacks

*Der Gutscheincode MAMEP_AT in Hohe von 10 % gilt fiir Bestellun-
gen im Online-Shop von www.nus3.at auf alle Produkte. Der Mindest-
bestellwert betrigt o €. Ausgeschlossen von der Aktion sind Biicher
sowie die Marken Almased, Floradix und Yokebe. Nur ein Gutschein
pro Kund*in und pro Bestellung einlésbar. Gutschein ist nicht mit an-
deren Aktionen kombinierbar.
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01 WOCHENPLAN

Ernahrungsplan
fir 1 Woche

Mix & Match: Wihle deine Lieblingsrezepte aus und kombiniere sie ganz individuell. Achte dabei auf ihre
Nihrwertangaben und stelle sicher, dass du alle Nihrstoffe ausreichend zu dir nimmst.

Dienstag

Friihstiick Mittagessen Abendessen Snack 1 Snack 2

Porridge mit Quesadilla Feurige Spiegelei .

Montz : L . Frappucc
ontag Mandeln & Feigen mit Dip Pizzasuppe auf Toast rappuccino
@ Schoko- Lachsfilet mit Burger mit Siif3- Apfel- Hummus

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Protein-Bowl

- WOCHENPLAN

Gemiise & Gnocchi

kartoffelpommes

Erdnuss-Bites

& Pita-Brot
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02 FRUHSTUCKS-REZEPTE

Power-Sandwich

Vorbereitungszeit — 5 Min.
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte Zutaten So geht’s

21g Fell 4 Cocktailtomaten 01 Tomaten und Gurke sowie die ge-
59 ¢ Kohlenhydrate % Gurke schiilte Zwiebel und den Mozzarella in

15¢ davon Zucker % rote Zwiebel Scheiben schneiden.
28g Eiweil %K}lgel Mozzarella 02 Brotscheiben mit Olivendl bestreichen
9,2 ¢ Ballaststoffe 2 Scheiben Roggenbrot und mit Putenbrust, Gemiise, Mozza-

1TL Olivendl rella und Basilikum belegen.

assikcal 2 Scheiben Putf:r_lbrust 03 Trinke dazu ein Glas Milch oder eine

Basilikum . .

pflanzliche Alternative.

200 ml Milch (1,5% Fett)
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Schwedisches
Bauernfruhstuck

Bacon-
Omelette

Vorbereitungszeit - 10 Min.
Zubereitungszeit — 25 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Vorbereitungszeit - 5 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad — normal

Nahrwerte Zutaten Nahrwerte Zutaten
17g Fett 3 Eier 18 ¢ Fett 2 kleine Kartoffeln
63 g Kohlenhydrate % rote Zwiebel 50 ¢ Kohlenhydrate 100 g Role Bete, gekocht
6,7g davon Zucker % role Paprika 10g davon Zucker 2 Gewiirzgurken
24 g Eiweill 3 Champignons 24 ¢ Eiweily 1 Friithlingszwiebel
13 ¢ Ballaststoffe 10g Speck, gewiirfelt 12 ¢ Ballaststoffe 10¢ Speck, gewiirfelt
1TL nu3 Bio Hanf6l % TL nu3 Bio Hanfol
479 kcal 2 Vollkornbrétchen 508 kcal 2 Eier
Schnittlauch 1 Scheibe Roggenbrot
Salz und Pfeffer Dill
Salz und Pfeffer
So geht’s So geht’s
01 FEier mit einer Gabel ver- 06 Fier in der Pfanne in et- 01 Kartoffeln schilen und in 05 Rote Bele, Gewiirzgurken

quirlen und abschmecken.

was Ol garen, Gemiise
dazugeben. Bei mittlerer

Wiirfel schneiden.

und Friihlingszwiebel da-
zugeben.

02 Zwicebel schilen und klein . 02 Rote Bete und Gewiirz-
schneiden. Hitze braten. gurken wiirfeln. 06 Bei mittlerer Hitze garen.
03 Paprika putzen, waschen 07 Vollqunbrotchen auf- 03 Friihlingszwiebel putzen 07 Eier dariibergeben oder
und wiirfeln. sc.hnelden,“ to%sten und und in feine Ringe schnei- in einer extra Pfanne als
04 Champignons putzen und mit dem Riihrei belegen. den. Spiegelei zubereiten.
in feine Scheiben schnei- 08 Mit Schnittlauch garnie- 04 Kartoffeln wiirzen und 08 MitDill bestreuenund ge-
den. L gemeinsam mit Speck in meinsam mit einer Schei-
05 Speck in einer heiBen einer Pfanne mit etwas Ol be Roggenbrot geniefen.
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Pfanne anbraten.

FRUHSTUCKS-REZEPTE

braten.
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SiiBes Fruhstiick

Cremiger Fruhstucks-
shake mit Obstsalat

Vorbereitungszeit — 5 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

il . TR
e R

Nahrwerte Zutaten So geht’s
15¢ Fett Fiir den Shake 01 Banane schiilen.
718 Kohlenhydrate % Banane 02 Alle Shake-Zutaten in einen Standmi-
013 d'flVOI} Zucker 300 ml Mandelmilch, xer geben und kurz auf hochster Stufe
32g Eiweil ungesiifit zu einem cremigen Smoothie mixen.
18 g Ballaststoffe

& 3EL nu3 Performance. 03 Obstwaschen, klein schneiden und als

Whey. Neutral Obstsalat genieBen.
584 kcal 1EL Weizenkleie

1TL nu3 Bio Kokosol
1TL nu3 Bio Kokos-
bliitenzucker
1TL nu3 Bio Criollo
Rohkakao
1TL nu3 Bio Kakaonibs
Fir den Obstsalat
1 Apfel
% Mango
1 Handvoll Beerenmischung,
ungezuckert
% Banane
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Pancakes mit Schoko-
Erdnussbutter Protein-Bowl

Vorbereitungszeit - 5 Min. Vorbereitungszeit - 5 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min. Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad — normal Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte Zutaten Nahrwerte Zutaten
26g TFett 90 g Haferflocken 19g Fett 1% Banane
80 g Kohlenhydrate 7% Banane 53¢ Kohlenhydrate 100 g Magerquark
9.4 ¢ davon Zucker 3 EL nu3 Performance 25¢ davon Zucker 1TL nu3 Bio Cashewmus
43¢ Eiweil Whey. Vanille 30g Eiwei 1TL nu3 Bio Kokos-
14 g Ballaststoffe 150 ml Sojamilch 11g Ballaststoffe bliitensirup
2 TL Backpulver 40 g nuj Fit Protein Miisli,
2 TL nu3 Bio Kokosol m Cacao Crunch
2 TL. nu3 Erdnussbutter 1TL Cashewkerne
60 g Beerenmischung, % TL nu3 Bio Kakaonibs
ungezuckert 1 TL Kokoschips

1EL Mandeln, gehackt

So geht’s So geht’s

01 Haferflocken gemeinsam 04 Mit Erdnussbutter und 01 Banane schilen, klein 03 Ggf. noch etwas Wasser
mit der Banane, Prote- Beeren garnieren. schneiden und ein paar zur Bowl geben.
inpulver, S(?]am.llch un.d 05 Alternativ kannst du die Scheiben zur Seite legen. 04 Mit Miisli, Cashews, Ka-
Backpulver in einen Mi- Beeren auch erwirmen 02 Den Restmit Magerquark, kaonibs sowie Kokoschips
xer geben. und als Kompott zu den Cashewmus und Kokos- und Mandeln garnieren.

02 Solange mixen, bis ein Pancakes essen. bliitensirup mixen und
homogener Teig entsteht. 06 Zum Schluss das Kompott in eine kleine Schiissel

03 Kokosdl in einer Pfanne mit Vanille und Zimt ab- geben.
erhitzen und die Pan- schmecken.

cakes darin ausbacken.
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Nahrwerte

17¢ Fett

59 g Kohlenhydrate
25 ¢ davon Zucker
23 ¢ Eiweil3

11 g Ballaststoffe

522 kcal

Zutaten

60 g
200 ml
e
1EL

50 ml
1TL
% TL
1
1EL

Porridge mit
Mandeln & Feigen

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Haferflocken

Wasser

Joghurt (3,5 % Fett)

nu3 Performance Whey,
Vanille

Orangensaft, frisch gepresst
nu3 Bio Agavendicksaft

nu3 Bio Chia-Samen

Feige

Mandeln

SEITE 8 - FRUHSTUCKS-REZEPTE

So geht’s

01 Haferflocken mit heilem Wasser iiber-
giefen und ziehen lassen.

02 Joghurt, Performance Whey, Orangen-
saft, Agavendicksaft und Chia-Samen
unterheben.

03 Mit Vanille und Zimt abschmecken
und das Fruchtfleisch einer Feige so-
wie Mandeln dariibergeben.

n
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02 REZEPTE FUR MITTAG- & ABENDESSEN

Feurige Pizzasuppe

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 25 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

26 ¢ Fett
65¢ Kohlenhydrate
20 ¢ davon Zucker
53¢ Eiweil

2 ¢ Ballaststoffe

702 kcal

SEITE 9

Zutaten So geht’s
% rote Zwiebel 01 Zwiebel und Knoblauch schélen und
7% Knoblauchzehe klein schneiden. In einem grofien
% EL nu3 Bio Kokosol Topf in Kokosol anschwitzen.
180 ¢ Hack.ﬂeisch 02 Hack hinzufiigen und 5 Minuten lang
1 Paprika anbraten.
% Dose gehackte Tomaten
- .. .. 03 Paprika waschen, entkernen und in
300 ml Gemiisebriihe . . . .
. . kleine Wiirfel schneiden. In den Topf
% Dose Mais .
. . geben und kurz mit anbraten.
30¢g Frischkise
% TL nu3 Bio Kurkuma Pulver 04 Gehackte Tomaten und Gemiisebriihe
% TL Paprikapulver hinzufiigen. Zum Kochen bringen.
% EL Basilikum 05 Gewiirze hinzugeben, gut abschme-
Chiliflocken cken. 10 Minuten kocheln lassen.
Salz und Pfeffer 06 Mais abtropfen lassen und in die Sup-
1 Vollkornbrétchen pe geben. 5 Minuten weiter kocheln
lassen.
07 Frischkiise dazugeben und noch mal
gut abschmecken.

REZEPTE FUR MITTAG -

& ABENDESSEN

n
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Rumpsteak mit
Kartoffel-Wedges

Erdnussbutter-
Hahnchen mit Reis

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 30 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

Fett
Kohlenhydrate
davon Zucker
Eiweil3
Ballaststoffe

198
8og
21¢g
358
12g

656 kcal

So geht’s

01 Kartoffelnwaschenundin
Spalten schneiden.

02 OlmitPaprikapulver, Kriu-
tern deiner Wahl, Salz und
Pleffer in einer Schiissel
mischen und die Kartoffel-
spalten darin schwenken.

03 Wedges im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C ca. 30

Minuten backen.

SEITE 10

REZEPTE FUR MITTAG-

Zutaten

5 kleine Kartoffeln
1EL Olivendl

1 Friihlingszwiebel

% Knoblauchzehe
Magerquark
Rumpsteak
nu3 Bio Kokosol
Paprikapulver
Kriuter deiner Wahl
Salz und Pfeffer

Nachtisch
1 Apfel

04 Friihlingszwiebelin Ringe
schneiden und Knoblauch
pressen. Beides zum Quark
geben und mit Kriutern,
Salz und Pfeffer abschme-
cken.

05 Rumpsteak in etwas Ol
anbraten und alles ge-

meinsam genieflen.

06 Als Nachtisch gibt es ei-
nen Apfel.

Vorbereitungszeit — 15 Min.
Zubereitungszeit — 30 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

Fett
Kohlenhydrate
davon Zucker
Eiweil
Ballaststoffe

208
89g
178
428
10 g

724 kcal

So geht’s

01 Knoblauch pressen und
mit Erdnussbutter, Zitro-
nensaft, Sojasauce, Pfeffer
und Currypulver zu einer
Marinade vermischen.

02 Hihnchenbrust in Strei-
fen schneiden und in die
Marinade legen. Kurz ru-
hen lassen.
Hihnchenbrust mit % TL
Ol in eine feuerfeste Form
geben und im Backofen
bei 180 °C fiir ca. 25 Minu-
ten garen.

03

& ABENDESSEN

Zutaten

%
1EL
2 KL
4 EL

100 &

2
1TL
8og
1 EL
1TL

04

05

06

Knoblauchzehe
nu3 Erdnussbutter
Zitronensaft
Sojasauce
Hihnchenbrust
Karotten

Olivenol

Reis, parboiled
Currypulver
Erdniisse, halbiert

nu3 Bio Agaven-
dicksalft

Pfeffer

Reis nach Packungsanwei-
sung zubereiten.

Karotten waschen, in Strei-
fen schneiden und im Topf
mit Agavendicksaft und
restlichem Ol diinsten.
Gemeinsam mit dem Hihn-
chen servieren und Erd-
niisse dariiberstreuen.
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&
L N
Nahrwerte Zutaten
28 g Tett 7% Knoblauchzehe
89 ¢ Kohlenhydrate 70 g Joghurt (0,1 % Fett)

35 ¢ davon Zucker
52¢ Eiweil
10 g Ballaststoffe

857 kcal

SEITE
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Lachsfilet auf Gemiise-
bett mit Gnocchi

Vorbereitungszeit — 15 Min.
Zubereitungszeit — 40 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

200 g Zucchini
100 g Brokkoli
% rote Zwiebel
200 g Gnocchi
2 TL nu3 Bio Hanfol
Salz und Pfeffer

Nachtisch

3 Datteln, getrocknet

REZEPTE FUR MITTAG-

150 ¢ Lachsfilet, naturbelassen

& ABENDESSEN

So geht’s

01

02

03

04

05

06

07

08

Knoblauch pressen und mit Joghurt,
Senf und einer Prise Salz verriihren.

Lachs in die Marinade legen und kurz
im Kiihlschrank ruhen lassen.

Zucchini und Brokkoli waschen und
gemeinsam mit der Zwiebel in feine
Scheiben bzw. Kleine Stiicke schneiden.

Brokkoli und Zwiebel in eine feuerfes-
te Form geben und mit Ol betriufeln.

Imvorgeheizten Backofen bei 160 °C ga-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach 20 Minuten Zucchini und Lachs-
filet hinzugeben und fiir weitere 15-20
Minuten garen.

In der Zwischenzeit Gnocchi in einer
Pfanne in etwas Ol knusprig anbraten.

Als Nachtisch gibt es getrocknete Dat-
teln.

n
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Schweinefilet mit
Sweet Potato Fries

Chili con Carne-
Quesadilla mit Dip

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 30 Min.
Schwierigkeitsgrad — normal

Nahrwerte

27¢ Felt
80 ¢ Kohlenhydrate
20 ¢ davon Zucker
38 ¢ Liweil

15 ¢ Ballaststoffe

718 kcal

So geht’s

01 SiiBkartoffel schilen, in
diinne Stifte schneiden
und in eine Schiissel mit
Wasser geben. Abspiilen
und trocken tupfen.

02 Backofen auf 220°C vor-

heizen.

03 Pommes mit der Stirke,
% TL Ol und Salz ver-
mengen, auf einem mit
Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen und

15 Minuten backen.

04 Wenden und fiir weitere 15

Minuten backen.

SEITE 12

Zutaten

1
1TL
1TL

08
1

150 g
1 EL

05

06

07

08

09

REZEPTE FUR MITTAG-

SiiBkartoffel
Maisstirke

nu3 Bio Kokosol
Erbsen
Friihlingszwiebel
Schweinenackensteak
Granatapfelkerne

nu3 Bio Agavendicksaft
Salz und Pfeffer

Erbsen garen und piirieren.

Klein geschnittene Friih-
lingszwiebel und Petersi-
lie dazugeben.

Mit Agavendicksaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.
Steak mit % TL Ol sehr
heify anbraten.

Anrichten, Granatapfel-
kerne dariiberstreuen.

Vorbereitungszeit - 10 Min.
Zubereitungszeit — 30 Min.
Schwierigkeitsgrad — normal

Nahrwerte

34¢ Fell

120 ¢ Kohlenhydrate
14 ¢ davon Zucker
60g Eiweil
13 ¢ Ballaststoffe

1036 kcal

So geht’s

01 Zwiebel schilen, Kklein
schneiden und Knoblauch
pressen.

02 Paprika entkernen, wa-
schen und in Wiirfel

schneiden.

03 Tomaten waschen und

halbieren.

04 Hackfleisch in einer Pfan-
ne anbraten, mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

05 Zwiebel, Knoblauch, Pap-
rika, Tomaten und Linsen
hinzugeben und kurz an-

schwitzen.

& ABENDESSEN

Zu

100 g

100 ml

40g
% Kugel

Fir

taten

% role Zwiebel

% Knoblauchzehe

% rote Paprika

8 Cocktailtomaten

Hackfleisch

braune Linsen

Gemiisebriihe

Mais (Dose)

Mozzarella

2 Tortilla-Wraps
Salz und Pfeffer

50 8

den Dip

2 EL. Magerquark

06

07

08

09

10

1 TL nu3 Bio Cashewmus
1TL nu3 Bio Hanf6l

Mit Gemisebriithe ablo-
schen und alles fiir ca. 15
Minuten kocheln lassen.

Zutaten fiir den Dip ver-
riihren.

Zuletzt Mais zum Chili ge-
ben und mit Kreuzkiim-
mel, Chili, Petersilie, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Tortilla-Wraps einzeln
in eine Pfanne geben, die
Fiillung auf einer Hilfte
verteilen und Mozzarella-
stiickchen dariibergeben.

Die andere Hilfte um-
schlagen, kurz anbraten
und wenden.
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Nahrwerte

17¢ Fett
74 ¢ Kohlenhydrate
24 ¢ davon Zucker
27¢ Eiweill

8,6 g Ballaststoffe

591 kcal

SEITE 13

REZEPTE FUR MITTAG-

Quinoa mit Garnelen-

SpieBen

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 25 Min.
Schwierigkeitsgrad — normal

Zutaten

Fir den Salat
80 g Quinoa
% rote Zwiebel
2 Karotten
% Gurke
7% Stange Sellerie
Fiir das Dressing
% Knoblauchzehe
Zitronensaft,
nach Belieben
1TL Olivenol
1TL nu3 Bio Kokosbliiten-
sirup
Chiliflocken
Kriuter deiner Wahl
Fiir die SpieBe
120 ¢ Garnelen, kiichenfertig
1TL nu3 Bio Kokosol
2 HolzspieBe
1 Handvoll Salat

& ABENDESSEN

So geht’s

01

02

03

04

05

06

07

Quinoa nach Packungsanweisung zu-
bereiten.

Zwiebel schilen, Karotten, Gurke und
Sellerie putzen und alles klein schnei-
den.

In einer Pfanne in etwas Wasser an-
diinsten.

Knoblauch pressen und gemeinsam
mit den Zutaten fiir das Dressing ver-
mischen.

Garnelen auf HolzspieBen aufreihen
und in etwas Ol anbraten.

Sobald die Quinoa gar ist, mit Zwiebel,
Sellerie, Gurke und Karotten sowie
dem Dressing vermischen.

Gemeinsam mit den Garnelen-Spie-
Ben genielen.

n
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Blumenkohl & Lin-
sen aus dem Ofen

Jackfruit-

Burger

mit Pommes

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 20 Min.
Schwierigkeitsgrad — normal

Nahrwerte

19¢ Fett

98 g Kohlenhydrate
42 ¢ davon Zucker
38 ¢ Eiweily

26 g Ballaststoffe

756 kcal

So geht’s

01 Backofen auf 200 °C vor-
heizen.

02 Blumenkohl vom Strunk
trennen, Fenchel und
Zwiebel klein schneiden.

03 Kokosdl in einer ofenfesten
Form im Ofen schmelzen.

04 Blumenkohlréschen,Fen-
chel und Zwiebel dazuge-
ben und gut vermengen.

05 Wiirzen und etwa 15-20 Mi-
nuten rosten.

SEITE 14

REZEPTE FUR MITTAG-

Zutaten

% Blumenkohl
% Fenchelknolle
7 role Zwiebel
1 EL. nu3 Bio Kokosol
7% EL Kreuzkiimmel
100g griine Linsen
% Radieschen
% TL nu3 Bio Chia-Samen
15¢ Cashewkerne
1TL Zitronensaft
1TL nu3 Bio Kokosbliiten-
zucker
2 TL Granatapfelkerne
Salz und Pfeffer
Nachtisch
4 Datteln, getrocknet

06 Gemiise in eine Schiissel
geben.

07 Linsen, Radieschen-Schei-
ben, Chia-Samen, Cashew-
kerne, Zitronensaft und
Kokosbliitenzucker unter-
heben und durchmischen.

08 Mit Granatapfelkernen und
Kriutern deiner Wahl be-
streuen.

09 Als Nachtisch gibt es ge-
trocknete Datteln.

Vorbereitungszeit — 35 Min.
Zubereitungszeit — 15 Min.
Schwierigkeitsgrad — normal

Nahrwerte

25¢ Felt

86 ¢ Kohlenhydrate
11g davon Zucker
30g Eiwei3

21g Ballaststoffe

715 kcal

So geht’s

01 Alle Zutaten fiir das Bur-
ger-Brotchen vermengen,
zu einem kleinen Brétchen
formen und auf dem Back-
blech fiir ca. 30 Minuten
gehen lassen.

02 Backofen vorheizen, die
SiiBkartoffel vorbereiten
und backen (siehe Rezept
auf S. 12).

Zutaten

Fiir das Brotchen
65 ¢ Dinkelvollkornmehl
40 ml Mandelmilch
1g Trockenhefe
% EL Olivenol
Salz
Fiir den Belag
4 Cocktailtomaten
1 Scheibe Kiise
2 TL nu3 Erdnussbutter
1Patty Jackfruit Burger
10 g Rucola
Fiir die StBkartoffelpommes
150 g Siikartoffel
7% TL nu3 Bio Kokosol
7% TL Maisstirke
7% EL Meersalz

03 Auch das Brotchen ca. 15
Minuten backen.

04 Zutaten zum Belegen wa-
schen, schneiden und be-
reitstellen.

05 Burger-Palty anbraten und
das fertige Brotchen be-
legen.

Das Brotchen lidsst sich am Vorabend gut vorbereiten.

& ABENDESSEN

©nu3 20283


https://www.nu3.at/products/nu3-bio-kokosoel?pdf=mmep-bl
https://www.nu3.at/products/nu3-bio-chia-samen?pdf=mmep-bl
https://www.nu3.at/products/nu3-bio-kokosbluetenzucker?pdf=mmep-bl
https://www.nu3.at/products/nu3-bio-kokosbluetenzucker?pdf=mmep-bl
https://www.nu3.at/products/nu3-erdnussbutter?variant=31994856538194&pdf=mmep-jb
https://www.nu3.at/products/nu3-bio-kokosoel?pdf=mmep-jb

03 PRE-

& POST-WORKOUT-REZEPTE

Pre-Workout

Frittata mit
Champignons & Paprika

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

ng Fett

61¢g Kohlenhydrate
27¢ davon Zucker
29 g Eiweill

16 g Ballaststoffe

496 kcal

Zutaten So geht’s
1 Ei 01 FEier aufschlagen und Mandelmehl
3 Eiklar unterheben.
1TL nu3 Bio Mandelmehl 02 Champignons und Paprika putzen.

3 Champignons

% rote Paprika 03 GemiiseKklein schneiden und zum ver-

2 Scheiben Vollkorntoast quirlten Ei geben.

5 Aprikosen, getrocknet 04 Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch 05 In der Pfanne backen und mit Schnitt-
Salz und Pfeffer lauch garnieren.

06 Dazu Vollkorntoast essen.

07 Als weiteren Pre-Workout-Snack gibt
es getrocknete Aprikosen.
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Apfel-Erdnuss-
Bites

Vorbereitungszeit - 5 Min.
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Spiegelei
auf Toast

Vorbereitungszeit - 5 Min.
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

11

Zutaten Nahrwerte Zutaten

1 Apfel
% TL nu3 Erdnussbutter
2 EL Rosinen

Fir den Shake

Nahrwerte

4¢ Felt

31g Kohlenhydrate
30 g davon Zucker
16 ¢ Eiweil
3,8 ¢ Ballaststoffe

224 kcal

14 ¢ Fett

58 ¢ Kohlenhydrate
14 g davon Zucker
20¢g Eiwei3

13 ¢ Ballaststoffe

466 kcal

2 Scheiben Roggenbrot
1/2 TL Olivendl
2 Lier
2 Karotten

etwas Babyspinat
2 EL nu3 Performance Vsp

Whey, Schoko
200 ml Wasser

So geht’s So geht’s
01 Apfel waschen und in 4-5 03 Fiir den Shake das Pro- 01 Brot toasten und mit Oli- 03 Brot mit Babyspinat und
Ringe schneiden. teinpulver mit Wasser venol bestreichen. je einem Spiegelei bele-

02 Jedes Stiick mit Erdnuss-

mischen.

02 Eier als Spiegelei in einer

gen, Karotten dazu essen.

butter bestreichen und
Rosinen dariiberstreuen.

Pfanne braten.

Falls du keine Zeit hast, bereite
dir einen Pre-Workout-Shake
mit Iso-Whey zu. Auch Banane
mit Erdnussbutter oder Hafer-
flocken mit Naturjoghurt oder
Quark sind ideal.

- 82 % Proteingehalt

- Low Sugar & Low Fat
- Fresh & Juicy

Zum Produkt
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Nahrwerte

16 g Fett
56 g Kohlenhydrate
14 ¢ davon Zucker
36 ¢ Eiweill

6 g Ballaststoffe

517 kcal

Post-Workout

Schoko-Porridge mit
Protein-Topping

Vorbereitungszeit — keine
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Zutaten

Fiir den Porridge

40 g Haferflocken
250 ml Mandelmilch, ungesiifit
1TL nu3 Bio Criollo Rohkakao
1TL nu3 Bio Agavendicksaft
Fiir das Topping

1 Handvoll Erdbeeren

1 nu3 Fit Protein Bar, White
Chocolate-Raspberry

1 EL Soja-Crispies

SEITE 17 - POST-WORKOUT-REZEPTE

So geht’s

01 Alle Zutaten fiir den Porridge in einen
kleinen Topf geben.

02 Beischwacher Hitze und unter stindi-
gem Riihren 5 Minuten quellen lassen.

03 Je nach gewiinschter Konsistenz noch
Mandelmilch hinzugeben.

04 Porridge in eine Schiissel fiillen und
die Soja-Crispies, die Erdbeeren und
den Fit Protein Bar als Topping dazu-
geben.

n
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Hummus & Protein-
Pita-Brot Frappuccino

Vorbereitungszeit — keine Vorbereitungszeit — keine
Zubereitungszeit — 10 Min. Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte Zutaten Nahrwerte Zutaten

25¢ Fett 100 ¢ Hummus 14 g Fett 1TL losliches Kaffee-

50 ¢ Kohlenhydrate 1 Friihlingszwiebel 68 ¢ Kohlenhydrate pulver

15¢ davon Zucker 3 EL nu3 Performance 58 ¢ davon Zucker 1TL nu3 Erdnussbutter

41g Eiweil Whey, Neutral 28 ¢ Eiweill 3 EL nu3 Performance

17¢g Ballaststoffe 1 Karotte 7¢ Ballaststoffe Whey. Iced Coffee
3 Radieschen 300 ml Mandelmilch,

649 kcal Y Stange Sellerie 522 kcal -

1 Pita-Brot 1Kugel Vanilleeis
nu3 Bio Agaven- B
dicksaft 1 banane
Pleffer 3 Datteln, getrocknet
So geht’s
S ht’ 01 Kaffeepulver, Erdnussbutter, 02 Eis in ein Glas fiillen und
o ge t's Proteinpulver und Man- Frappuccino dariiber gie-
01 Hummus mit einer klein 03 Pita-Brot toasten, Hum- delmilch in einen Mixer Ben.
geschnittenen Friihlings- mus mit Agavendicksaft geben 1'md auf héchster 03 Iss dazu eine Banane und
zwiebel und Performance und Pfeffer garnieren Stufe mixen. getrocknete Datteln.
Whey mischen. bzw. wiirzen.
02 Karotte, Radieschen und 04 Alles gemeinsam genie-
Sellerie putzen und in Ben.
mundgerechte  Stiicke . . .
schnei%en Ein perfekter Snack fiir dein
’ Training oder falls dich der
Heihunger packt.
- 50 % Proteingehalt
- Kostliche Schoko-Erdnuss-
Kombi
- Nach dem Training oder
zwischendurch

Zum Produkt
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Vollkornbagel
mit Lachs

Pfannkuchen mit

Spinat &

Feta

Vorbereitungszeit — 25 Min.
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

17¢ Felt

79 ¢ Kohlenhydrate
35¢ davon Zucker
47¢ Eiwei

10 ¢ Ballaststoffe

820 kcal

So geht'’s

01 Lachsfilet bei 160 °C ca.
20-25 Minuten im vorge-
heizten Backofen garen.

02 Zwiebel schilen und in
Ringe schneiden, Salat-
blitter waschen und gut
abtropfen lassen.

03 Bagel lings aufschneiden.
04 Frischkise mit Agavendi-
cksaft und Senf mischen

und den Bagel damit be-
streichen.

SEITE 19

Zutaten

Lachsfilet,
naturbelassen
% role Zwiebel
2 Blétter Salat
1 Vollkornbagel
2 EL. korniger Frischkése
50 ¢ Harzer Kise
% TL nu3 Bio Agaven-
dicksaft
Senf

Flir das Getrank

100 g

200 ml Orangensaft,
frisch gepresst
3 EL. nu3 Performance
Whey, Vanille

05 Beide Hilften je mit Salat,
Harzer Kise, Lachs und
Zwiebeln belegen.

06 Trinke dazu ein Glas Oran-
gensaft mit Proteinpulver.

POST-WORKOUT-REZEPTE

Vorbereitungszeit - 10 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

13¢ Felt

39 ¢ Kohlenhydrate
27¢ davon Zucker
36 g Eiweil

12 ¢ Ballaststoffe

449 kcal

So geht’s

01 Pancake-Mischung mit
Gewiirzen, Ei und Milch
(oder einer pflanzlichen
Variante) zu einem ho-
mogenen Teig mischen.

02 Gewiirfelten Fetakise und
Spinat dazugeben.

03 Pancakes in einer be-
schichteten Pfanne aus-
backen.

Zutaten

60 ¢ nuj Fit Pancakes,
Fertigmischung
% Fi
150 ml Milch (1,5 % Fett)
Feta
1 Handvoll Babyspinat
Magerquark
4 Cocktailtomaten
Y4 rote Paprika
1 Friihlingszwiebel
Salz und Pfeffer

04 Tomaten vierteln, Friih-
lingszwiebel Klein schnei-
den und mit dem Quark
mischen.

05 Abschmecken und ge-
meinsam mit den Pan-
cakes auf einem Teller
anrichten.
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Ubersicht der Nahrwerte

Frische Lebensmittel

Fleisch & Wurstwaren: Gemiise & Krauter:
Menge Zutat KH[g]| Plg] | Flal | ZI[g] | BIg] | [keall Menge Zutat KH[g]l| Plg]l | Flg] | Z[g] | Blg] | [kecal]
100 g Hackfleisch o 22 6,2 0 o 142 100 & Babyspinat 0,8 2,7 0,4 0,7 2,6 23
100 g Hihnchenbrust 0 23 1,1 0 0 102 100 g Blumenkohl 2,3 2.4 03 2 2.4 26
1 Scheibe | Putenbrust 0.1 15 0,1 0 0 8 100 g Brokkoli 2,7 3,8 0,2 2,7 3 34
100 g Rumpsteak 0 21 5.4 o [ 134 100 g Champignons 1,1 2,09 0.3 03 19 22
100 g Schweinenackensteak [ 19 14 o 0 202 100 g Erbsen 5,4 5 05 3,1 5.4 86
100 g Speck, gewiirfelt 0,7 18 27 0,7 o 322 100 g Fenchel 3 14 0,2 0,4 2 23
Fisch & Meeresfriichte: 1 Friihlingszwiebel 3.4 0,4 0,1 0,9 1,1 17
Menge Zutat KHIgl| Plal | Flg] | ZIg] | BIg] | [keall 100 & Gurke 2 0,7 0,1 1,9 0,8 13
100g Garnelen, kiichenfertig 1.2 1 0.6 o o 56 100 g Karotte 66 | 08 | 03 | 64 | 26 38
100 g Lachsfilet, naturbelassen o 21 8 o 0 154 100 g Kartoffel 16 2 01 | 07 | 21 76

100 g Radieschen 2,1 1 0.1 2.1 1,6 16
Milchprodukte & Eier:
Menge Zutat KH[g]| Plg]l | Flgl | Z[g] | Blg] | [kecall LOZ rote Paprika 6.4 L3 055 6.4 3.6 el
1 Ei 0.2 6 5.2 0.2 o 7 100 g rote Zwiebel 4,9 13 0,2 3.8 1,8 28
1008 Feta 05 17 18 1 o 234 100 g Rucola 2,1 2,6 0,7 2,1 1,6 28
1 Rolle Harzer Kiise 0,1 15 03 o o 63 1008 Salat L1 L2 | 02 1 1,6 14
100 g Frischkise 4 . 02 3.8 14 o 100 g Sellerie 15 0,9 0,1 15 2 14
1008 Joghurt (0,1 % Fett) 42 5.4 01 42 05 39 100 g SiiBkartoffel 20 1,6 0.1 4 3 86
1008 Joghurt (3,5 % Fett) 4,5 4 3,5 45 2.4 66 1008 Tomate 3.2 08 | 03 3.2 12 21
1Scheibe | Kiise o 53 6.4 o o 79 100 & Zucchini 2,2 1,6 0,4 1,8 1,1 19
100 & korniger Frischkise 2 1B 5 2 0 101
1008 Magerquark 42 n 0.2 35 o 62 Erliuterung: 1 TL = 5 g/ml | 1 EL = 10 ml bzw. 15 g (Ausnahme Proteinpulver: 10 g)

Quellen: Bundesamt fiir Lebensmillelsicherheit und Velerinirwesen. Schweizer Nihrwertdatenbank
100 ml Milch (1,5 % Fett) 4,9 3.4 15 4.9 0 47 Version 5.3 [Internet]. Verfiighar unter: nachrwertdaten.ch | www.fddb.info, www.nusz.at
100 & Mozzarella 0,7 19 20 0,7 0 253
1 Kugel Vanilleeis 13 13 6 13 0 112

Obst & Saft:

Menge Zutat KH[g]| P[g] | Flgl | Z[g] | Blg] | [kecall
100 g Apfel 12 03 03 12 2,1 55
100 g Banane 21 1,1 03 17 2 95

Beerenmischung,

100 g ungezuckert 9,9 1.2 0.5 7 4.4 53
100 g Erdbeere 7 0.7 0,5 7 2,2 40
100 g Feige 16 0,9 0.3 16 3 74
100 g Granatapfel 17 0.7 0.6 17 2.2 78
100 & Mango 13 0,6 0,2 13 2,3 62
100 ml Orangensaft 1 0.5 0,5 1 0,1 51
100 & Zitrone 2,9 0,8 0,4 2,5 2 22
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Ubersicht der Nahrwerte

Haltbare Lebensmittel

Mehl, Getreide, Niisse & Co.:

Menge Zutat KH[g]| P[g] | Flg]l | Z[g] | B [g] |[kcal]
1TL Backpulver 13 o o o o 5
100 g Cashewkerne 27 18 45 5,0 3.6 | 593
100 g Dinkelvollkornmehl 60 16 2,7 1,2 9.4 | 346
100 g Erdniisse 11 26 49 4 7.6 | 600
100 g Gnocchi 30 5,1 2,2 3.6 1,1 177
100 g Haferflocken 58 14 5 1 1 372
100 & Hummus 1 9,6 22 2,2 9,6 | 288
90g Jackfruit Burger 15 75 1,7 2,6 8 119
100 g Kokoschips 6,4 6,2 63 6.4 20 | 660
1TL Maisstéirke 4.4 0 0 o o 18
100 g Mandeln 4 21 50 3.9 13 576
1 Pita-Brot 35 52 0,7 15 2,5 172
100 g Quinoa 63 12 0,5 2,8 0 382
100 g Reis, parboiled 78 6,9 | 0,6 o 14 | 349
1Scheibe | Roggenbrot 22 3.1 0,6 0,4 3.8 114
100 g Soja-Crispies 26 60 1,8 0,8 | 08 363
1 Tortilla-Wrap 37 5.4 6.3 0 o 225
1Beutel Trockenhefe 22 | 25 | 01 o 15 23
1 Vollkornbagel 49 10 2 7 7 240
1 Vollkornbrotchen 28 5,4 1 [} 4.4 128
1Scheibe | Vollkorntoast 16 3.3 2,1 1,3 2,5 101
100 g Weizenkleie 18 15 4,6 3.8 45 262
Obst & Gemiise:

Menge Zutat KH[g]| P[g] | Flg]l | Z[g] | B [g] |[kcal]
100 g Aprikosen, getrocknet 48 5 0.5 43 18 275
100 & braune Linsen 50 26 1,5 o] 13 316
100 g Datteln, getrocknet 69 2,5 0,5 69 71 305
100 g Gewiirzgurken 2,1 0,7 0,1 1,9 1 14
100 g griine Linsen 50 27 17 13 12 347
100 g Mais (Dose) 16 3.3 1,2 34 | 2.8 92
100 g Rosinen 69 2,5 0,6 67 5,2 314
100 g Role Bete, gekocht 6,1 14 0.1 4.7 2.4 32
Pflanzenmilch, Ole & Co.:

Menge Zutat KH[g]l| Plgl | Flgl | Z[g] | Bg] |[kcall
500 ml Gemiisebriihe 1 15 | 05 0 o 10
100 ml Mandelmilch, ungesiifit o 0.4 1,1 0 0.4 13
1EL Olivendl o [ 9 o o 81
100 ml Sojamilch 2,3 3 1,8 0,8 0,5 38
1EL Sojasauce 0,6 1 0,5 0,2 0,5 1n
Sonstiges:

Menge | Zutat KH [g]| Plal | Flal | Z[a] | B [g] | Ikcall
100 g losliches Kaffeepulver 43 1 0 3,6 19 253

Du suchst nach weiteren Inspirationen fiir einfache und gesunde Rezepte?

nu3 Produkte

Menge | Zutat KH gl Plgl | Flg]l | Z[g] | B [g] | [keall
1TL nu3 Bio Agavendicksaft 3.8 o o 3,7 [ 15
1TL nu3 Bio Cashewmus 1 09 | 25 | 03 | 02 | 30
1TL nu3 Bio Chia-Samen 0,1 1,1 1,6 o 1,6 22
1TL nu3 Bio Criollo Rohkakao 0,8 1.4 0,8 0 1,5 18
1TL nu3 Bio Hanfol 0 0 5 0 0 44
1TL | nu3 Bio Kakaonibs 1.6 | 07 | 2.4 o o 30
1TL nu3 Bio Kokosbliitensirup 3.8 0 o 3.2 [ 16
1TL | nu3 Bio Kokosbliitenzucker 48 | 01 o 4,8 o 20
1TL nu3 Bio Kokosol o o 4,6 o o 41
1TL nu3 Bio Kurkuma Pulver 33 0,4 0,5 0,2 1,1 18
1TL nu3 Erdnussbutter 0,4 1,5 2,5 0,2 0,5 30
60g nu3 Fit Pancakes, Fertigmischung | 21 17 44 | 2.4 9.1 | 209
L 11513' Fit ?roleill Bar, 8 8 2r | 2s | 52 | 202

White Chocolate-Raspberry

nu3 Fit Protein Miisli, .
498 | Cacao Crunch & 3| 35| 8 0 |4
3 EL nu3 Clear Whey Isolat, Cassis 13 25 03 | 0,6 0 112

nu3 Performance Whey,
3 EL Iced Coffee 2,3 22 1,4 1,6 o m
3 EL nu3 Performance Whey, Neutral 2,1 24 1,8 2,1 0 121
3EL nu3 Performance Whey, Schoko 2,2 22 1.4 1,6 0 111
3EL nu3 Performance Whey, Vanille 21 23 13 16 [ 112

Erliuterung: 1 TL = 5 g/ml | 1 EL = 10 ml bzw. 15 g (Ausnahme Proteinpulver: 10 )

Quellen: Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinirwesen. Schweizer Nihrwertdatenbank
Version 5.3 [Internet]. Verfiighar unter: nachrwertdaten.ch | www.fddb.info, www.nusz.at

Schaue in unserer nusKitchen vorbei oder folge uns auf
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