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LOW CARB ERNAHRUNGSPLAN

Hil

Ich bin Marina, habe Ernéhrungs- und Lebensmittelwissenschaft studiert und bin leiden-
schaftliche Fitness-Trainerin. Innovative Produkte, neue Erndhrungsformen und aktuelle
Erkenntnisse interessieren mich ebenso wie effektive Trainingsmethoden. Bei nu3 liegt
mein Fokus darauf, den Kunden zu zeigen, wie sie unsere Produkte bestméoglich in ihre
Erndhrung integrieren und das Meiste aus sich rausholen kdnnen.

Du mochtest deinen Kdrper in Form bringen oder dein Wunschgewicht erreichen? Auf
geht’s! Setze dich zuerst damit auseinander, was du taglich isst. So erkennst du Schwach-
stellen und kannst deine Gewohnheiten dndern. Dein Essverhalten spielt eine grofte Rol-
le und ist gemeinsam mit Sport - zwei bis drei Workouts pro Woche - der Schlissel zum
Erfolg.

Um dir den Einstieg in die Low Carb Erndhrung zu erleichtern und dir ein paar Beispiele fir mdgliche Gerichte an die Hand zu
geben, habe ich mit dem nu3Kitchen-Team einen Wochenplan erstellt, mit dem du direkt starten kannst. Dabei beziehst du
rund 30 Prozent der taglichen Kalorien aus Eiweil%, 55 Prozent aus Fett und 15 Prozent aus Kohlenhydraten. Wenn du etwas
mehr Kohlenhydrate aufnehmen méchtest, kannst du GemUse aller Art ergdnzen — so nimmst du zuséatzliche Mikronahrstoffe
zu dir.

Fiir wen ist der Plan gedacht?

Der Plan ist fUr jeden geeignet, allerdings habe ich folgende Annahmen getroffen: Eine tiber 30-jahrige Frau mit einem Kor-
pergewicht von 70 Kilogramm, die im Beruf einer sitzenden Tatigkeit nachgeht (Tageskalorienverbrauch von circa 1.900
Kalorien) und in einem gesunden Tempo abnehmen méchte (Kaloriendefizit von circa 500 Kalorien pro Tag).

Wenn diese Annahmen nicht auf dich zutreffen, ermittle deinen persénlichen Gesamtkalorienbedarf und passe die Gerichte
entsprechend an.

So funktioniert's:

Fir jedes Gericht habe ich dir die Nahrwerte zusammengestellt, sodass du einen besseren Uberblick Gber die Verteilung dei-
ner taglichen Kalorienzufuhr hast. Dieser ,Nahrwert-Check” enthalt die Summe der N&hrwerte aller Gerichte (Ist-Werte) und
zusatzlich die Soll-Werte, also die Mengen einzelner Nahrstoffe, die du zu dir nehmen solltest. Die Angabe zum Zuckergehalt
soll eine Zusatzinfo fir dich sein. Die Menge ist Teil der angegebenen Kohlenhydrate.

Beispiel, Tag 1: 1200 105)) (86, Legende: KH - Kohlenhydrate
Soll ol A F P - Proteine

F—Fett
Z - Zucker
104 59
Ist B - Ballaststoffe

Passe den Plan an deinen Alltag an!

Zusatzliche, koérperlich anstrengende Arbeiten habe ich im Plan nicht beriicksichtigt. Gleiches gilt auch fiir intensives Kraft-
und Ausdauertraining — ein Mix aus beidem kann ich dir empfehlen. Informiere dich, wie viele Kalorien du zusatzlich ver-
brauchst. Diesen Mehrverbrauch musst du bei deiner téglichen Kalorienzufuhr anpassen, damit dein Kaloriendefizit nicht zu
hoch ist.

Viel Erfolg!
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Deine Notizen

Hier ist Platz fur alles, was du gerne festhalten mochtest. Notiere dir dein persénliches Ziel oder schreibe einfach deine
Lieblingsrezepte auf.

Die nu3 Erndhrungsexpert*innen stehen dir bei Rickfragen gerne unter service@nu3.de zur Verfligung. Wie hat dir der Plan
gefallen? Teile uns dein Feedback mit!

ﬂhrigens: Wir mochten dich nicht nur mit dem Plan unterstiitzen, sondern dir zusétzlich exklusive Rabatte
schenken - damit du dich bestmdglich mit den nu3 Produkten ausstatten kannst!

- ‘ 10% 15%

SOFORTRABATT WILLKOMMENSGUTSCHEIN

LCEP_DE

*Der Gutscheincode LCEP_DE in Hohe von 10 % gilt flr Bestellungen im Online-Shop von www.nu3.de auf alle Produkte. Der Mindestbestellwert betragt 30 €. Ausgeschlossen
vonderAktion sind Biicher und die Marken Almased, Floradix, Yokebe sowie die Marken Holle, Milumil und Milupa. Nur ein Gutschein pro Kunde und pro Bestellung einlésbar.
Gutschein ist nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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LOW CARB ERNAHRUNGSPLAN

Deine Einkaufsliste fiir den 7-Tage-Erndhrungsplan

Die hendtigten frischen und haltbaren Lebensmittel

FRISCHE LEBENSMITTEL
Fleisch & Wurstwaren:

[12 Scheiben Bacon

[J150g Hahnchenbrust

[11 Scheibe Kochschinken

[11 %4 Scheiben Parmaschinken
[J200g Rumpsteak

[J100g Tatar

Fisch & Meeresfriichte:

[J75g Gambas
[J100 g Garnelen, kiichenfertig
[1100 g Thunfisch, roh

Milchprodukte & Eier:

[(J2TL Butter

8 Eier

[d75gFeta

[J100g Frischkése, light
[J40g Gouda, gerieben
[[1300g Griechischer Naturjoghurt (2% Fett)
[J50 g Hiittenkase (4 % Fett)
[J125g Magerquark

1350 ml Milch (1,5% Fett)
[J100g Mozzarella (45 % Fett)
[J20g Parmesan, gerieben
[J1TL Saure Sahne

[J50 g Ziegenkase

Gemiise & Krauter: Obst:

[J310g Babyspinat [ Avocado

[1250 g Brokkoli [ Mango

[1300g Champignons [J10range

[130 Cocktailtomaten [J3 EL Zitronensaft

[J80gErbsen

[15 % Frithlingszwiebeln

172 Gurke

[J1cm Ingwer

[J1 Karotte

[J1 2 Knoblauchzehen

[J7 Stange Lauch

13 Paprika (gelb und rot)

[J40g Saubohnen

[J1 Spitzpaprika

[ Stange Zitronengras

[J100g Zucchini

11 rote Zwiebel

[12 Zwiebeln

[JKrauter: Basilikum, Bourbonvanille, Chilipulver, Gemusebriihe,
Harissa, Hihnerbrithe, Knoblauchpulver, Koriander, Kresse,
Minze, Petersilie, Pfeffer, Rosmarin, Schnittlauch, Salz,
Tandoori-Gewlirz, Zwiebelpulver

HALTBARE LEBENSMITTEL
Mehl, Getreide, Niisse & Co.:

[J1 EL Haferflocken
[J4 TL Haferkleie
[J2 TL Kokoschips
[J1EL Mandeln
[J75g Naturtofu
[J2 TL Pinienkerne
[J25g Quinoa
[1200 g Seidentofu
[J1% TL Sesam
[J4 ELWalnisse

Obst & Gemiise:

[J60 g Edamame, tiefgekiihlt

[, Dose Tomaten, geschélt

[12 EL Tomatenmark

[J150 g Zuckerschoten, tiefgekihlt

Saucen, Ole & Co.:

[1350 ml Kokosmilch
[J8 TL Olivensl
[J1TL Sesamol
[J3TL Sojasauce

Die hendtigten nu3 Produkte

[J1TL nu3 Bio Agavendicksaft
[J1 7L nu3 Bio Cashewmus
[1 TL nu3 Bio Goji Beeren
[J3TL nu3 Bio Hanfél
[J1 7L nu3 Bio Hanfsamen
[J2 TL nu3 Bio Kakaonibs
[J1TL nu3 Bio Kitchen Matcha
[J2 TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker
[12 EL nu3 Bio Kokosmehl
[J10 TL nu3 Bio Kokosél
[J1 7L nu3 Bio Kurkuma Pulver
[150 g nu3 Bio Macadamia Niisse
[J7 TL nu3 Chia-Samen
[J2 TL nu3 Erdnussbutter
[1200 g nu3 Fit EiweiRbrot, Backmischun
[1350g nu3 Fit Konjak-Reis
[0475g nu3 Fit Konjak-Spaghetti
[1300g nu3 Fit Konjak-Tagliatelle
[160 g nu3 Fit Pancakes, Fertigmischung
[175 g nu3 Fit Pizza, Backmischung
[130 g nu3 Fit Protein Creme, Hazelnut-Cacao
[(130 g nu3 Fit Protein Crossies
[150 g nu3 Fit Protein Msli, Coconut Crunch
[155 g nu3 Fit Protein Suppe, Roasted
Red Pepper & Tomato
[130 g nu3 Fit Shake, Milchschokolade
[Jnu3 Performance Whey, Erdbeere, nach Belieben
[J3 EL nu3 Performance Whey, Haselnuss
[J6 EL nu3 Performance Whey, Vanille
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Tag 1

Friihstiick

Protein-Brdtchen

[
T' Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: 1 h

PDHE@

Zutaten So geht’s
Fir das Brétchen: Die Backmischung nach Anleitung zubereiten. Die Wal-
50g nu3 Fit EiweilRbrot, Backmischung nlsse etwas zerkleinern und in den Teig einkneten.
395 50ml Wasser Daraus ein Brétchen formen und einem Messer zwei
25g Walnusse Mal einschneiden. Im vorgeheizten Backofen bei 170°C
2 EL nu3Fit Protein Creme (Umluft) circa 60 Minuten backen. Vor dem Verzehr gut
Hazelnut-Cacao abkihlen lassen und mit der Creme bestreichen.
14,
B
Mittagessen

Wiirzige Tomaten-Suppe

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. - Zubereitungsdauer: 10 Min.

OIOIS)

Zutaten So geht’s

25g Mozzarella (45 % Fett) Mozzarella in dinne Scheiben schneiden. Frihlings-

6,4¢ 1 Frihlingszwiebel zwiebel und Tomaten waschen und klein schneiden.
5 3 Cocktailtomaten Das Suppenpulver in heilles Wasser einrithren. An-
55g nu3 Fit Protein Suppe, schliefend mit Mozzarella, Frihlingszwiebeln und

Roasted Red Pepper & Tomato ~ Tomaten garnieren. Mango in kleine Stiicke schneiden

200ml Wasser und als Nachtisch geniefien.
152g Nachtisch:
Y2 Mango
Abendessen

Pizza mit Ziegenkése

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 15 Min. - Zubereitungsdauer: 35 Min.

keal
Zutaten So geht’s
75g nu3 Fit Pizza, Backmischung Zuerst den Ofen auf 180°C vorheizen. Backmischung
85ml Wasser mit Wasser mischen und den Teig gut durchkneten. An-
41, 50g Ziegenkase schlieffend 10 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit
P Vs Zwiebel den Ziegenkase in Stiicke und die Zwiebel klein schnei-
1TL SaureSahne den. Den Teig mit einem Nudelholz zu einer runden Form
15g Gouda, gerieben ausrollen und ohne Belag 20 Minuten in den Ofen schieben.
1TL nu3Bio Agavendicksaft Den vorgebackenen Teig aus dem Ofen holen und mit der sau-
1zsg 1TL Pinienkerne ren Sahne bestreichen, dann die Zwiebeln und Ziegenkaseschei-
Pfeffer ben auf die Pizza legen. Mit etwas Kése bedecken, den Agavensirup
33, i dem Salla: Uber die Pizza geben und die Pinienkerne darauf verteilen. Dann erneut 15
B 1 rote Paprika Minuten backen. Zuletzt mit Pfeffer wiirzen. Wahrend des Backens eine Paprika
Rosmar putzen und in Wiirfel schneiden. Mit Krdutern abschmecken und gemeinsam
Thymian mit der Pizza geniefen.
Nahrwert-Check: TIPP

Soll (1400

keal

105 86, . . . . .
P Fe Bereite die Protein-Brotchen schon am Vorabend vor und lagere sie

luftdicht, damit sie bis zum Morgen schon frisch bleiben. Wenn du
mochtest, kannst du auch direkt die Brotchen fir die kommenden

| . .
st Tage zubereiten und dann vor dem Verzehr einfach kurz toasten.
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Tag 2
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11,
B
Nahrwert-Check
Soll

105¢
P

109g
P

Spinat-Ghampignon-Pfanne mit Spiegeleiern

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

Zutaten

75g nu3 Fit Eiweilbrot
Backmischung
150g Babyspinat

50g Champignons
2TL Olivensl
2-3EL Wasser

2 Eier

Salz und Pfeffer

Red Chicken Gurry mit Reis

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

Zutaten
150g nu3 Fit Konjak-Reis
1TL nu3 Bio Kokosol
150g Hahnchenbrust
1TL nu3Chia-Samen
1 Fruhlingszwiebel
Vs Stange Zitronengras
5 rote Paprika
150ml  Kokosmilch
75ml Huhnerbrihe
2 TL rote Curry-Paste
1EL Haferflocken
1EL nu3 Bio Kokosmehl

.0 Vorbereitungszeit: 10 Min.

Friihstiick

- Zubereitungsdauer: 1 h

So geht’s

Die Backmischung nach Anleitung zubereiten. Dabei aus dem
Teigein Brotchen formen. Im vorgeheizten Backofen bei 170°C
(Umluft) circa 60 Minuten backen. Vor dem Verzehr gut abkiih-

len lassen.

Spinat und Champignons zerkleinern. Champignons in einer
Pfanne mit dem Ol kurz braten. Herausnehmen und den Spinat
mit Wasser fir 6-7 Minuten kécheln lassen. Das (iberschiissige Was-
ser abgielfen und die Champignons dazugeben. Alles wirzen. Die Eier
aufschlagen und flir 5-7 Minuten garen lassen. Auf dem Brotchen anrichten.

Mittagessen

1
.o Vorbereitungszeit: 20 Min. - Zubereitungsdauer: 25 Min.

So geht’s

Konjak-Reis in ein Sieb geben und griindlich mit kaltem Wasser
abspllen. Abtropfen lassen und zur Seite stellen. Kokosol im

Wok oder einer groRen Pfanne erhitzen. Hadhnchenbrust circa

2-3 Minuten leicht anbraten. Chia-Samen und alle anderen
Zutaten in den heillen Wok geben. Unter Rithren kurz erhitzen,
anschliefend bei niedriger Hitze etwa 20 Minuten kécheln las-
sen. Zitronengras aus dem Curry heraus fischen. Nach Geschmack
salzen. Reis in einen Topf mit kochendem Wasser geben und 2 Minuten
kochen lassen. Dann abschiitten und zum Curry servieren. Reichlich mit
Krautern, wie frischem Koriandergriin, und Chia-Samen garnieren.

nu3 Bio Kurkuma Pulver

Abendessen

Leichte Spaghetti Bolognese

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel

Zutaten
1TL Olivendl
100g Tatar
Vo Zwiebel
4 Knoblauchzehe
2 EL Tomatenmark
Y, Dose Tomaten, geschalt
50ml Gemisebriihe

175g nu3 Fit Konjak-Spaghetti

.0 Vorbereitungszeit: 15 Min.

'
- Zubereitungsdauer: 20 Min.

So geht’s

Ol in einer Pfanne erhitzen und Hackfleisch darin anbraten.
Zwiebel hacken, Knoblauch pressen und beides zum Fleisch

geben. Dann gehackte Krauter (Thymian, Rosmarin, Basili-

kum), Tomatenmark, Dosentomaten und Gemusebriihe da-
zugeben. Abschmecken und mit geschlossenem Deckel bei
niedriger Hitze circa 15 Minuten kocheln lassen. Backofen auf

200 °C vorheizen und Cocktailtomaten auf einem Backblech 10-15
Minuten garen. Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten und an-

175g Cocktailtomaten

86g
F

80 41
F B

schlieRend mit der Bolognese-Sauce und gegrillten Tomaten anrichten.

TIPP

Wenn du abends keine Lust auf ein warmes Gericht oder wenig Zeit hast,
kannst du dir alternativ auch einen Shake zubereiten. Der nu3 Fit Shake ist
dazu bestens geeignet.
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Tag 3

HE@®®

Friihstiick

Joghurt-Bowl mit Coconut-Grunch

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: 10 Min.

Zutaten So geht’s
200g Griechischer Naturjoghurt Joghurt mit Performance Whey verriihren, ggf. noch et-
(2% Fett) was Wasser einrithren. Das Misli darauf verteilen und
2 EL nu3 Performance Whe mit Walniissen garnieren.
Vanille
50g nu3 Fit Protein Msli
Coconut Crunch
8,B2g 1EL Walntsse
Mittagessen
Brokkoli-Quinoa-Suppe e
o . ) ) ) 1N . . . Y 4
‘ T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. wm~ Zubereitungsdauer: 30 Min. 2 2 - é 4
& S
Zutaten So geht’s b2 ¥ i:x‘; A
25g Quinoa Quinoa nach Packungsanleitung zubereiten und Zwiebel & k sl«:"":f "3
Va Zwiebel klein schneiden. Kokosél in einer Pfanne erhitzen und RN 4 O ;’1'::
28 1TL nu3Bio Kokosol Zwiebel andlnsten. Koriander dazugeben und kurz A 'i:g < Wy &L S,
g B . ] . . . ; ’ ¢
F 250ml Gemdisebriihe weitergaren. Gemusebriihe, Kokosmilch und Brokkoli e v 6
75ml Kokosmilch dazugeben, aufkochen und bei mittlerer Hitze 20 Minu- A Vg
4,293 75g Brokkolirdschen ten kocheln lassen. In der Zwischenzeit Quinoa abgielten A e
1TL nu3Bio Kokosmehl und beiseite stellen. Die Suppe pirieren. Kokosmehl mit etwas
2.6 25g Mozzarella (45 % Fett) Wasser vermengen und zur Suppe geben. Erneut mixen. Quinoa
998 o 2 q
B etwas Sesam, gerostet unterheben und nochmals leicht erhitzen. Mit Salz und Pfeffer ab-
Koriander, gemahlen schmecken. Suppe mit geréstetem Sesam und Mozzarella garnieren.

Zutaten
150¢g
lpeg )
1%
1 Handvoll
150¢g
1EL
hTL
17, 1EL

Nahrwert-Check:

14
soll (1400

- @

105¢ 86¢
[ F

105¢ 80¢
[ F

® @
B (®

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 15 Min. - Zubereitungsdauer: 15 Min.

Abendessen

Asiatische Nudeln mit Gemiise

So geht’s
Champignons Champignons putzen und halbieren. Zwiebel schalen
rote Zwiebel und in diinne Ringe schneiden. Knoblauchzehe scha-
Knoblauchzehe len und pressen. Spinat waschen und gut abtropfen
Babyspinat lassen. Die Halfte des Knoblauchs zusammen mit den
Zuckerschoten, tiefgekiihlt Zuckerschoten und 1 TL Kokos6l in einer Pfanne anros-
nu3 Bio Kokosol ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Champignons, Zwiebel
nu3 Fit Konjak-Tagliatelle und restlichen Knoblauch in 1 TL Kokosol gut anbraten.
nu3 Chia-Samen Tagliatelle nach Packungsanweisung zubereiten. Pasta mit dem
Sojasauice GemlUse anrichten und Chia, Sojasauce sowie Kresse darlibergeben.
Kresse

Salz und Pfeffer

SNACK

Zwischendurch kannst du 30g (eine kleine Hand-
voll) nu3 Fit Protein Crossies snacken und dir einen
cremigen Protein-Shake aus 30g nu3 Fit Shake
Milchschokolade und 300 ml Wasser zubereiten.

kcal: 257 |KH:9,1g|P:29¢g|F:11g|Z:1,2g|B:5,6 g
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Tag 4

Friihstiick

- Gefiilltes Bacon-Omelett

1
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: 1 h

= =
@g

Zutaten So geht’s
41, 75g nu3 Fit Fiweilbrot Die Backmischung nach Anleitung zubereiten und aus dem Teig
P Backmischung ein Brotchen formen. Im Backofen bei 170°C (Umluft) circa 60 Mi-
2 Eier nuten backen und gut abkihlen lassen. Eier mit Milch verquirlen,
1EL Milch (1,5% Fett) mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch klein schneiden. Bacon
2 Baconscheiben in einer Pfanne braten. Nun die Butter in der Pfanne schmelzen
1TL Butter lassen und die Ei-Mischung bei schwacher Hitze braten. Schnitt-
3 Cocktailtomaten lauch dariiberstreuen. Eine Omeletthélfte Uber die andere schlagen
11, 50g Huttenkase (4% Fett) und das Omelett wenden. Kurz weiterbraten. In der Zwischenzeit Cock-
® etwas Schnittlauch tailtomaten waschen und halbieren. Hittenkase auf das Brotchen streichen
Salz und Pfeffer und das Omelette darauf legen. Zusammen mit Tomaten anrichten.
Mittagessen

Pfannkuchen mit Spinat und Feta

1
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: 10 Min.

keal

‘N .-h
=

(5,
T ”? i

Zutaten So geht’s
393 60g nu3 Fit Pancakes Mixe die Pancake-Mischung mit Gewdirzen, Ei und Milch zu ei-
Fertigmischung nem homogenen Teig. Backe die Pancakes anschlieRend in
V2 Ei einer beschichteten Pfanne aus. Mit gewurfeltem Feta sowie
150 ml Milch (1,5% Fett) Spinat belegen und einrollen.
25g Feta
1 Handvoll Babyspinat
2TL Olivensl

[
=]
o

Knoblauchpulver
Zwiebelpulver

Abendessen

Low Garb Tahoulé mit Harissa-Dressing

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 20 Min. l'-'- Zubereitungsdauer: 2 Min.
Zutaten So geht’s
1 Spitzpaprika Paprika waschen und in Wirfel schneiden. Gurke schalen,
Vs Gurke léngs halbieren und die Kerne mit einem Loffel herauskratzen.
1 Frihlingszwiebel Das Fruchtfleisch ebenfalls wiirfeln. Frihlingszwiebel putzen,
100g nu3 Fit Konjak-Reis waschen und in Ringe schneiden. Krauter waschen und fein
1EL Mandeln hacken. Konjak-Reis nach Packungsanweisung zubereiten.
50g Feta Fiir das Dressing die Zutaten mit 2 EL Wasser verriihren. Mit Salz
Fiir das Dressing: und Pfeffer abschmecken. Reis abgielRen, kalt abschrecken und gut
1TL nu3Bio Cashewmus abtropfen lassen. Mit dem Dressing vermischen. Gemise und Krauter,
9’Blg BIL Hedesm wie Petersilie und Minze, ebenfalls untermischen und anrichten. Mandeln
1TL nu3 Bio Hanfol grob hacken und mit dem Feta iber das Taboulé broseln.

1TL Zitronensaft

SNACK

Nahrwert-Check:

140 105 86,

SOII keal ‘

1w %
P F B

200g Seidentofu abtropfen lassen und zu einer
Creme verarbeiten. 2 EL nu3 Performance Whe
Vanille dazugeben und nochmal kurz mixen. Nach
Belieben mit Bourbonvanille abschmecken.

kcal: 159 |KH:3,8g|P:25g|F:5¢g|Z:1g|B:1g
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LOW CARB ERNAHRUNGSPLAN

Friihstiick

Peanuthutter-Porridge

]
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 3 Min. - Zubereitungsdauer: 10 Min.

Zutaten
4TL Haferkleie
1TL nu3 Chia-Samen
4-5EL Wasser
2 EL nu3 Performance Whey, Vanille
150ml  Milch (1,5% Fett)
1EL Walnisse
1TL Kokoschips
2 TL nu3 Bio Kakaonibs
2 TL nu3 Erdnussbutter

Mittagessen

Konjak-Bowl mit Garnelen

]
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: 25 Min.

Zutaten
5 Brokkoli
40g Erbsen
V5 Zwiebel
1TL nu3Bio Kokosol
100g Garnelen, kiichenfertig
4 Knoblauchzehe
Yacm  Ingwer
A TL Tandoori-Gewlrz
100ml Kokosmilch
100g nu3 Fit Konjak-Tagliatelle
1TL Zitronensaft
1TL Sesam
Petersilie

So geht’s

Haferkleie und Chia-Samen mit etwas Wasser verriih-
ren und quellen lassen. Wahrenddessen das Protein-
pulver mit Milch mixen und zu der Haferkleie geben.
Dann WalnUsse, Kokoschips und Kakaonibs dari-
berstreuen, nochmal gut umrihren und kurz quellen
lassen. Nun mit der Erdnussbutter toppen.

So geht’s

Zunachst die Roschen vom Brokkoli abschneiden

und abspllen. Zusammen mit den Erbsen fir 6 Mi-

nuten in kochendes Salzwasser geben. Abtropfen

lassen und beiseite stellen. Zwiebel schélen und fein
hacken. In einem Wok in Kokosol anbraten. In der
Zwischenzeit die Garnelen schalen. Knoblauchzehe

und Ingwer fein hacken. Dann die Garnelen, Knoblauch,
Ingwer, Tandoori-Gewdirz, Salz und Pfeffer zu den Zwiebeln
geben. Gut mischen und bei starker Hitze braten. Anschliefend
Kokosmilch, gehackte Petersilie, Brokkoli und Erbsen hinzuflgen.

Gut mischen und weitere 3 Minuten kocheln lassen. Nudeln abspllen
und zusammen mit dem Zitronensaft zu der Bowl geben. Kurz erhitzen
und mit Sesam garnieren!

Abendessen

Rumpsteak mit Grillgemiise

]
T‘ Schwierigkeitsgrad: normal .o Vorbereitungszeit: 15 Min. - Zubereitungsdauer: 20 Min.

Zutaten
1EL nu3 Bio Kokosdl
200g Rumpsteak
Vs rote Paprika
Va gelbe Paprika
Y rote Zwiebel
10 Cocktailtomaten
Fiir die Salsa:
50g Gurke
1 Frihlingszwiebel
Koriander
1TL nu3Bio Kitchen Matcha
1TL Zitronensaft
1TL Olivendl

@ 86g
[ F

99g 80, 25,
P F B

So geht’s

Kokosol in einer Bratpfanne schmelzen. Das Steak
leicht damit bestreichen und zur Seite stellen. Paprika

in Stlicke schneiden, Zwiebel schalen und wirfeln.
Beides in die Pfanne geben und anbraten. Die Cock-
tailtomaten in den letzten 5 Minuten mitrosten. Wah-

rend das Gemdise brutzelt, kann die Salsa zubereitet
werden. Dazu Gurke, Frithlingszwiebel und Koriander fein
hacken. Alles zusammen mit dem Matcha-Pulver, dem Zitro-
nensaft und mit dem Olivenol mischen und mit etwas Salz und

Pfeffer abschmecken. Etwa 5 Minuten bevor das Gemiise fertig ist,

das Steak in einer heilen Pfanne von beiden Seiten 3-4 Minuten anbra-
ten. AnschlieRend auf einem Teller mit dem Gemuise und der Matcha-Salsa
anrichten.

TIPP

Du kannst das Friihstlick gerne auch leicht abwandeln. Wenn du Lust auf eine
fruchtige Variante hast, nimm einfach das nu3 Performance Whey, Erdbeere
und kombiniere es mit frischen Friichten wie zuckerarmen Beeren.

f ©®
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LOW CARB ERNAHRUNGSPLAN

Friihstiick

Gemiise-Eiermuffins

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: 20 Min.

Zutaten

3 Eier

1EL Milch (1,5% Fett)

1 Scheibe Kochschinken

V5 Frihlingszwiebel

1 Paprika

1 Scheibe G

2 Cocktailtomaten
25g Gouda, gerieben

urke

So geht’s

Eier mit Milch verquirlen und etwas salzen und pfeffern.

Ofen auf 220°C vorheizen. Kochschinken, Frihlings-
zwiebel, Paprika, Gurke und Tomaten in kleine Stlicke
schneiden. Die Muffinform nun mit Butter einfetten.
Zerkleinertes Gemuse auf die Formen verteilen. An-
schlieRend den angerihrten Ei-Mix in jede Form flllen. Als
Topping auf jeden Muffin etwas Kése streuen. Die Muffins fiir
circa 20 Minuten backen, abkihlen lassen und servieren.

Butter zum Fetten
Muffinform

Mittagessen

Bunte Gemiisepfanne

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 10 Min. H— Zubereitungsdauer: 15 Min.

Zutaten

V2 Zwiebel
100g Zucchini

3 Cocktailtomaten
100g Babyspinat

100g Champignons

1TL Pinienkerne

So geht’s

Zwiebel schélen und wirfeln. Auch die Zucchini in klei-

ne Wirfel schneiden. Tomaten vierteln, Babyspinat
waschen sowie Pilze putzen und vierteln. Eine Pfanne
erhitzen und Pinienkerne darin goldbraun résten. An-
schlieRend rausnehmen. Olivendl in die Pfanne geben

und Zwiebel sowie Zucchini 5 Minuten anbraten. Dann das
Gemuse herausnehmen und die Gambas 2 Minuten anbraten.

1TL

2TL Olivenol

75g Gambas Krauter, GemUse und Tomaten sowie Babyspinat hinzugeben und

50g Frischkase, light die Gemisepfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frischkase und
50g Mozzarella (45 % Fett) klein geschnittenen Mozzarella unterheben, mit Hanfsamen und Pinien-

U3 Bile L Entsemen kernen garnieren.
Thymian, Rosmarin

Abendessen

Leichte Spaghetti Garbonara

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 10 Min. '-'- Zubereitungsdauer: 10 Min.

Zutaten So geht’s
200g nu3 Fit Konjak-Spaghetti Spaghetti in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
2TL nu3 Bio Kokosol grindlich abspllen und abtropfen lassen. In der
> Stange Lauch Zwischenzeit das Kokosél in einer Pfanne erhitzen
40g Erbsen und den Lauch sautieren bis er bissfest ist. Erbsen und
40g Saubohnen Bohnen in die Pfanne geben und kurz erhitzen. Milch
3EL Milch (1,5% Fett) mit Parmesan und Frischkase vermischen und ins Gemise

20g Parmesan, gerieben
50g Frischkase, light
1% Scheiben Parmaschinken

rihren. Die abgetropften Spaghetti ebenfalls in die Pfanne

Salz und Pfeffer servieren.

SNACK

geben und 2-3 Minuten schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit Parmaschinken und nach Belieben mit frischem Basilikum

105;) (86
P F

103, 83g
P F

26g
B

Mixe dir einen Mango-Kokos-Smoothie als Zwischenmahlzeit. Dafiir bené-
tigst du: Eine viertel Mango, eine Orange, 1 TL nu3 Bio Kokosblitenzucker,
100 ml Wasser sowie 2 EL Kokosmilch und 1 TL Kokoschips. Mixen, fertig!

kcal: 184 |KH:24g|P:2,5g | F:6,9g|Z:23g|B: 4¢g

©
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Tag 7

Friihstiick

Chia-Protein-Haselnusspudding

T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: keine - Zubereitungsdauer: 5 Min.

OlO)

4Te Zutaten So geht’s
100g Griechischer Naturjoghurt Alle Zutaten miteinander vermischen bis eine cremige
8,6¢ (2% Fett) Konsistenz entsteht. Mit Chia-Samen garnieren.

125g Magerquark
1TL nu3Bio Kokosbliitenzucker
3EL nu3 Performance Whey,
Haselnuss
1EL nu3Chia-Samen

©,

w
N
]

Mittagessen

Superfood-Nudelsalat

]
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .o Vorbereitungszeit: 10 Min. - Zubereitungsdauer: 10 Min.

@E®®

Zutaten So geht’s
100g nu3 Fit Konjak-Spaghetti Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. In ei-
75g Naturtofu ner kleinen Schussel Chilipulver mit einer Prise Salz
YA TL nu3 Bio Kokosol vermischen. Tofu in Wirfel schneiden und in den Ge-
50g Salat wirzen walzen. Kokosél in einer Pfanne erhitzen und
1TL Walniisse, grob gehackt Tofu kross braten. Beiseite stellen. Salat waschen und
1,8¢ 1TL nu3Chia Samen putzen. Fir das Dressing Hanfol und Zitronensaft mit Salz,
‘ Chilipulver und Salz Pfeffer und Chili vermengen. Nudeln, Salat sowie Tofu und Zi-
74 Fiir das Dressing: tronen-Hanf-Dressing in eine Schiissel geben. Mit Walnissen und
3E 1EL nu3 Bio Hanfol Chia-Samen garnieren.

1EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Abendessen

Poké-Bowl mit frischem Thunfisch

'
T‘ Schwierigkeitsgrad: simpel .0 Vorbereitungszeit: 5 Min. u— Zubereitungsdauer: 10 Min.

Ist 1440

keal

KH Zutaten So geht’s
etwas Ingwer Ingwer schélen und fein hacken. Thunfisch in 2 cm
100g Thunfisch, roh breite Wiirfel schneiden. Anschliefend mit Sojasauce,
1TL Sojasauce Sesamol und Ingwer vermengen. Der Thunfisch soll-
@ 1TL Sesamol te mindestens eine Stunde in der Marinade im Kihl-
. 1 Karotte schrank stehen. Karotte schélen und raspeln, Reis nach
o 100g nu3 Fit Konjak-Reis Packungsanweisung zubereiten. Edamame zum Auftauen
e 60g Edamame, tiefgekiihlt mit heiflem Wasser iibergieften. Nach circa 3 Minuten das Was-
Y, Avocado ser abgieRen. Kurz vor dem Servieren die Avocado schalen und
9,B4g 1 Frithlingszwiebel wirfeln. Frithlingszwiebel putzen und klein schneiden. Schussel mit
% TL nu3 Chia-Samen Reis befiillen und geraspelte Karotte, Thunfisch, Edamame und Avocado
etwas Zitronensaft dazugeben. Zuletzt Frihlingszwiebel, Chia-Samen und einige Spritzer Zitro-
nensaft Uber die Bowl geben.
Nahrwert-Check: SNACK
Soll ng Knabbere als Nachtisch oder kleinen Snack fiir zwischen-
durch 50 g nu3 Bio Macadamia Nisse und 1 TL nu3 Bio
Goji Beeren!

100¢ 89g
[ F

25,
Cly kcal: 351 |KH:9,9g|P:4,9¢|F:32¢g|72:7,6¢g|B:4,9¢g
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LOW CARB ERNAHRUNGSPLAN

Bist du hereit?

Dann schnapp dir deine Einkaufsliste und starte noch heute.
Du mochtest dich noch weiter informieren? Zum nu3 Special
»Low Carb Diat“ geht's hier entlang:

www.nu3.de/blogs/nutrition/low-carb

Trainiere effektiv!

Neben einer abgestimmten Erndhrung ist auch ausreichend Bewegung
wichtig, um deine Ziele zu erreichen. Deshalb haben wir dir verschie-
dene Ubungen zusammengestellt: fir Ganzkérper-Training, HIIT oder
Muskelaufbau fiir Zuhause. Alle Infos findest du unter:

www.nu3.de/blogs/fitness/trainingsplan

Lass dich inspirieren...

Du suchst nach weiteren Rezeptinspirationen? Dann schau
dich doch mal in der nu3Kitchen um. Dort findest du zahlrei-
che Low Carb Rezepte. Hier geht's zu den Rezepten:

www.nu3.de/blogs/kitchen/tagged/category low-carb-rezepte

f
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LOW CARB ERNAHRUNGSPLAN

Ubersicht der Nahrwerte

FRISCHE LEBENSMITTEL

Fleisch & Wurstwaren: Obst:
Menge Zutat KHI[g]l| Plgl | Flgl | Zlg] | Blgl | [kecall Menge Zutat ‘KH [g]‘ Plg] ‘ Flgl ‘ Z[g] ‘ Blgl ‘ [keal]
100g Baconscheiben 0,5 18 25 1 0 299 100g Avocado 0,8 1,8 14,2 | 0,8 3 144
1009 Hahnchenbrust 0 23 11 0 0 102 100g Beeren, ungezuckert 9,9 1,2 0,5 8 4 53
1009 Kochschinken 1 19 3 1 0 107 100g Limetten 11 0,7 0,2 2 3 30
1009 Parmaschinken 0,5 28 16 0 0 250 100g Mango 13 0,6 0,4 12 2 62
1009 Rumpsteak 0 21 4 0 0 121 100g Orange 8,6 1 0,2 8,6 1,8 44
1009 Schweineschnitzel 0 22 1,9 0 0 107 100ml Zitronensaft 3,6 0,6 0,5 4 0 37
100g Tatar 0 22 3 0 0 115
Fisch & Meeresfriichte: HALTBARE LEBENSMITTEL
Menge Zutat KHIgl| Plal | Flal | zIgl | Blg] | [keall Mehl, Getreide, Niisse & Co.:
100g Gambas @ o 06 @ @ = Menge Zutat KHI[g]| Plg] | Flal | ZIg] | Blgl |[kcall
100g Garnelen, kiichenfertig 2] 11 |o06| o | o | 56 1009 eieriocken Sl IO i i R=72
100g Thunfisch, roh o 23 6,2 o o 149 100g Haferkleie 55 15 6,6 1,3 12 | 363
100g Haselniisse 6,9 15 60 4,3 9,7 | 643
Milchprodukte & Eier: 100g | Kokoschips 82 | 78 | 62 | 5 | 15 | 653
Menge Zutat KHIgl| Plg]l | Flgl | ZIg] | Blgl | [keall 100g Mandeln 57 | 24 | 53 4 11 | 611
0 ity op | @7 || &8 | i © | 7 100g Pinienkerne 14 | 32 | 45 | 52 | 37 | 594
1 Ei 021 68 52102 ] 0 ) 7 100g | Quinoa 63 | 12 | 65 | 28 | o | 382
E0g st @ | 17 | i8] i 0 1234 400g Sesam 10 | 18 | 50 | 1 | 11 | 550
100g Frischkase, light 4 11 0,2 4 1 62 100g Tofu 07 | 81 | 48 o 12 | 81
100 G‘f”da_ _ © | 22 | & ® ©_| & 100g Walniisse 6 | 14 | 69 | 3 | 61 | 716
100g gr(l)zcﬁ:t:::)her Naturjoghurt 42 58 2 4 o 58 Obst & Gemiise:
100g Harzer Kése 0,1 30 | 05 0 0 125 Menge Zutat KH[g]| Plgl | Flgl | Z[g] | BIg] |[kcall
100g Hiittenkése (4% Fett) 3 13 45 3 0 103 100g Edamame, tiefgekiihlt 8,9 12 5,2 2,2 0 121
1009 Magerquark 42 | 11 | 02 | 385 0 62 1009 Mais (Dose) 1 3 2 | 48 | 38 | 80
100ml Milch (1,5% Fett) 4,9 3,4 15 5 0 47 100g Tomaten (Dose), geschélt 3,5 1,1 0,5 0 0,6 21
100g Mozzarella (45 % Fett) 0,7 19 20 0,7 0 253 1EL Tomatenmark 28 0 0 0 0 72
100g Parmesan 41 36 26 1 0 374 100g Zuckerschoten, tiefgekiihlt 6 54 | 0,1 0 3 45
100ml Sahne (15 % Fett) 34 | 23 | 25 | 34 | 0 | 252  gaycen Ole & Cos
1009 Saure Sahne 2 2 36 2 0 340 Menge Zutat KHIgl| Plg] | Flg] | Zlg] | Blg] | [keal]
100g Ziegenkése 0 | 21 | 22 ] © 0 | 280 100ml | Kokosmilch 23 | 1,6 | 17 | 1,2 | 0 | 169
Gemiise & Krauter: 1TL Olivenal 0 0 4,6 0 0 41
Menge Zutat KHgl| Plgl | Flgl | ZIg] | Blgl | [kcall 1TL Sesamdl 0 0 5 0 0 44
100g Babyspinat 08 | 27 | 04 | 07 | 26 | 23 1TL Sojasauce 03|05 |03 |01 03|56
100g Brokkoli 27 | 28 | 02 | 27 3 34
100g Champignons 11 [ 29 | 03| 03 | 19 | 22 DIE BENOTIGTEN nu3 PRODUKTE
100g Erbsen 5,4 5 0,5 3,1 5,4 86 Menge Zutat KHI[g]| Plg] | Flgl | Z[g] | Blg] | [kecal]
100g Feldsalat 0,8 1,8 0,4 1 2 18 1TL nu3 Bio Agavendicksaft 3,8 0 0 3,7 0,2 15
1 Friihlingszwiebel 3,4 0,4 0,1 1 1 17 1TL nu3 Bio Cashewmus 1 0,2 2,5 0,3 0 30
100g Gurke 2 0,7 0,1 1,9 0,8 13 1TL nu3 Bio Goji Beeren 32 | 0,7 0 2,3 0,7 17
1cm Ingwer 3,6 0,4 0,2 1,6 0,2 16 1TL nu3 Bio Hanfol 0 0 5 0 0 44
100g Karotte 66 | 08 | 03 | 64 | 26 | 38 1TL nu3 Bio Hanfsamen o1 |15 | 28|01 | 0 | 26
1 Knoblauchzehe 09 | 02 0 03 | 01 | 43 1TL nu3 Bio Kakaonibs 1607 | 24| 0 o | 30
100g Lauch 3,3 2,1 0,3 3 2 29 1TL nu3 Bio Kitchen Matcha 2,5 1 0,3 | 0,1 1,9 17
1009 Pak-Choi 1,3 1 0,5 1 0 12 1TL nu3 Bio Kokosbliitenzucker 4,8 0,1 0 48 0 20
100g Radieschen 2.1 1 0,1 2.1 1,6 16 1EL nu3 Bio Kokosmehl 3,1 2,5 3 28 | 52 58
100g gelbe Paprika 53 | 1,2 | 03 5 36 | 37 17L nu3 Bio Kokosél 0 o |46 | 0 o | 41
100g rote Paprika 6,4 1,3 0,5 6 4 43 100g nu3 Bio Macadamia Niisse 5,1 8,5 73 4,8 0 722
100g Salat 1,6 1 0,2 2 1 13 1TL nu3 Chia-Samen 0,1 1,2 1,6 0 1,6 23
100g Saubohnen 13 7 0,5 0 3 84 1TL nu3 Erdnussbutter 0,4 1,5 25 | 0,2 0,5 30
1009 Schalotten 3,3 1,5 0,2 2 2 25 100g nu3 Fit EiweiBbrot, Backmischung 6,1 35 19 3,1 23 | 380
100g Spitzpaprika 6,4 1 0,5 0 4 37 100g nu3 Fit Konjak-Reis 0 0 0 0 35 | 84
100g Tomate 3,2 0,8 0,3 3,2 1,2 21 100g nu3 Fit Konjak-Spaghetti 0 0 0 0 3,5 8,4
1 Stange | Zitronengras 5,2 0,4 0 0 0 20 1009 nu3 Fit Konjak-Tagliatelle 0 0 0 0 35 | 84
100g Zucchini 2,2 1,6 0,4 2 1 19 100g nu3 Fit Pancakes, Fertigmischung 34 28 7,3 4 15 | 348
100g Zwiebel 7 1,3 0,2 7 1,8 39 100g nu3 Fit Pizza, Backmischung 6,1 35 19 3,1 23 | 380
100g nu3 Fit Protein Creme, Hazelnut-Cacao | 33 21 37 73 2,7 | 5615
100g nu3 Fit Protein Crossies 26 23 35 2 8,2 | 502
100g nu3 Fit Protein Miisli, Coconut Crunch | 7,5 37 30 3,6 15 | 470
55 ;:?);:r Zr?rginatsouppe, Roasted Ted 11 29 1 44 9 187
30g nu3 Fit Shake, Milchschokolade 1,4 22 06 | 0,6 3,1 106
3 EL nu3 Performance Whey, Haselnuss 2,1 22 1,3 1,5 0 112
Erlduterung: 1 TL = 5g/ml | 1 EL = 10ml bzw. 15g (Ausnahme Proteinpulver: 10g) 3EL nu3 Performance Whey, Vanille 21 23 13 | 1,6 0 112

Quellen: Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen.
Schweizer Nahrwertdatenbank Version 5.3 [Internet].
Verfugbar unter: naehrwertdaten.ch | www.fddb.info, www.nu3.de
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