Ernahrungsplan

25 kostliche und
variierbare Rezepte

Einfach abnehmen ohne
Kalorien zihlen

Kein Hungern dank
Snacks fiir zwischendurch


https://www.nu3.ch?pdf=abep

Hi!

Schon, dass du dich entschlossen hast, etwas fiir
dich und deinen Korper zu tun. Wir von nu3 unter-
stiitzen dich dabei, deinen Entschluss zu verwirk-
lichen. Was du dafiir brauchst? Zunichst einmal
den Fokus auf dich selbst. Darauf, dass du dich
richtig ernihrst und dich genug bewegst. Hast du
dein Ziel klar vor Augen, lenkst du dich nicht ab
und glaubst an dich. Sieche den Weg dorthin nicht
als Hiirde, sondern als grossartige Chance, um
dein Leben in vollen Ziigen zu leben.

Ob du ein paar Kilos loswerden, deinen Korper
definieren oder einfach fitter werden mochtest,
liegt in deinen Hinden. Ich bin fest davon iiber-
zeugt, dass du alte Gewohnheiten ablegen und
deinen Lebensstil nachhaltig verindern kannst.
Dieser Erndhrungsplan ist kostenlos und soll dir
den Einstieg erleichtern.

Was ist bei
der Ernahrung
wichtig?

Es ist wichtig, dass du auf eine bestimmte Vertei-
lung deiner Nihrstoffe achtest. 50 Prozent deiner
Kalorien solltest du aus Eiweiss, 35 Prozent aus
Fett und 15 Prozent aus Kohlenhydraten beziehen
- so gelangst du zu mehr Wohlbefinden. Snacke
bei Bedarf auch Gemiise aller Art, um zusitzliche
Mikronihrstoffe aufzunehmen. Dafiir stehen dir
tiglich neben den Rezepten im Plan noch circa
100 Kalorien zur freien Verfiigung.

Beim Plan spielt der nu3 Fit Shake mit {iber 72 Pro-
zent Protein eine wichtige Rolle, denn das enthal-
tene Eiweiss unterstiitzt deine Muskeln perfekt.

SEITE 1 - EINFUHRUNG

Kimberly

Kurz zu mir: Ich bin Okotrophologin und erstel-
le praxistaugliche Ernihrungspline bei nu3. Ich
bin davon iiberzeugt, dass man mit einer ausge-
wogenen Ernihrung ein besseres Lebensgefiihl
bekommen und sich rundum wohlfiihlen kann.
Meine Pline sind so konzipiert, dass du dein Le-
ben weiterhin geniessen und deinen Lifestyle
nachhaltig gesiinder gestalten kannst.
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Fur wen ist der
Plan gedacht?

Der Plan ist fiir alle geeignet, jedoch habe ich
folgende Annahmen getroffen: Eine iiber 30-jih-
rige Frau mit einem Korpergewicht von 70 Kilo-
gramm, die einer sitzenden Tétigkeit nachgeht
und pro Woche zwei Stunden Sport macht. Ihr
Tageskalorienverbrauch liegt bei circa 1.900-
2.000 Kalorien. Um ihren Korper zu definieren,
empfehlen wir ein Kaloriendefizit von circa 300-
500 Kalorien pro Tag.

Wenn diese Angaben nicht auf dich zutreffen, du
zum Beispiel korperlich sehr aktiv bist: Ermittle
deinen Kalorienbedarf und passe die Gerichte an.
Der Plan ist auch fiir Minner geeignet. Hier muss
man(n) die Portionsgrossen ebenso abstimmen.

Wir méchten dich nicht nur mit dem Plan
unterstiitzen, sondern dir zusatzlich ex-
klusive Rabatte schenken — um dich best-
moglich mit nu3 Produkten auszustatten!

10%

Sofortrabatt

mit dem Gutscheincode @A ABEP_CHDE

15%

Willkommensgutschein

Jetzt zum Newsletter anmelden

*Der Gutscheincode ABEP_CHDE in Hohe von 10% gilt fiir Bestellungen
im Online-Shop von www.nu3.ch auf alle Produkte. Der Mindesthe-
stellwert betrigt CHF 45. Ausgeschlossen von der Aktion sind Biicher
und die Marken Almased, Biomed Inshape, Floradix, Yokebe sowie die
Marken Holle, Milumil und Milupa. Nur ein Gutschein pro Kunde und
pro Bestellung einlosbar. Gutschein ist nicht mit anderen Aktionen
kombinierbar.

SEITE 2 - EINFUHRUNG

Im E-Book
findest du:

01 Wochenplan auf einen Blick

02 Einfache Rezepte fiir Friihstiick,
Mittag- & Abendessen

03 Kostliche Snacks fiir den
kleinen Hunger

nu3


https://www.nu3.ch?pdf=abep
https://www.nu3.ch/pages/newsletter-signup?pdf=abep
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Ernahrungsplan
fir 1 Woche

Friihstick Mittagessen Abendessen Snack
Pancakes mit Erdnussbutter- . . Vanille-Himbeer-
Monta . . . Protein-Frittata .
5 Blaubeeren Hihnchen mit Reis Pudding
. . Poké-Bowl mit Hihnchenspiesse ~ Minikuchen & Cold
Diensta Schoko-Porridge o ,
! 5 108 Thunfisch mit Dip Chocolate
. . Garnelen-Konjak- nu3 Fit Protein
Mittwoch Protein-Oatmeal ) Bruschetta i !
Bowl Water
. Fit C Drink
s . Low Carb Spinat-Lachs- I3 Fit (“e‘lcao r}n
Donnerstag Chia-Pudding & nu3 Fit Protein
Carbonara Omelette
Bar
Freita Pancakes mit Poké-Bowl mit Erdnussbutter- nu3 Fit Shake,
J Blaubeeren Thunfisch Hihnchen mit Reis  Erdbeere-Joghurt
. . K . T
Nudel-Gemiise- Pfannkuchen mit Skyr rr'ut n1.1.3 .lt
Samstag Schoko-Shake . . Protein Miisli,
Bowl Spinat & Feta . .
Cacao Crunch
Joghurt mit nus
Sonntag Avocado-Pancakes Bruschetta Protein-Frittata Fit Vegan Shake,
Vanille

SEITE 3

Damit du es noch einfacher beim Einkaufen und Zubereiten hast, stehen manche Rezepte zweimal auf dei-
nem Wochenplan. Bei Bedarf kannst du direkt die doppelte Menge zubereiten, einfrieren und beim zweiten
Mal auftauen. Weitere Infos findest du beim jeweiligen Rezept!

- WOCHENPLAN
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02 Frihstilick

Pancakes
mit Blaubeeren

Vorbereitungszeit — 3 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

»
E
Nahrwerte Zutaten So geht’s
ng Fett 1 Eiklar 01 Schlage das Eiklar steif.
12g Kohlenhydrate b0 Frlsc}%kase (0.2 % Fett) 02 Vermische Frischkiise mit Ei, Back-
9.08 d?VOI_l Zucker i Big-d pulver, Fit Shake, Kokosmehl und
33 ¢ Eiweiss etwas Backpulver . Erythrit zu einem Teig.
7.9 ¢ Ballaststoffe 1EL  nu3 Fit Shake, Vanille L .
LEL nuz Bio Kokosmehl 03 Hebe das Fiweiss vorsichtig unter.
295 kcal % TL nu3 Erythrit 04 Backe den Teig in einer Pfanne mit Ol
% TL nu3 Bio Kokosol in kleinen Portionen aus.
1 Handvoll Blaubeeren 05 Geniesse deine Pancakes mit Blau-
beeren.

Da das Rezept zweimal auf deinem Wochenplan steht, bereite am Montag direkt die doppelte Menge vor.
Friere eine Portion Teig ein — am besten jedoch ohne Backpulver. Hole den Teig am Donnerstagabend aus
dem Gefrierschrank und lasse ihn iiber Nacht auftauen. Gib am Freitagmorgen das Backpulver sowie bei
Bedarf noch etwas Fliissigkeit hinzu, damit die Konsistenz perfekt wird. Pancakes backen, mit Blaubeeren
garnieren, fertig!

SEITE 4 - FRUHSTUCKSREZEPTE n


https://www.nu3.ch?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225118883874&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosmehl?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-erythritol?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosoel?pdf=abep

Chia-Pudding

Schoko-Shake

Vorbereitungszeit — keine
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Vorbereitungszeit — keine
Zubereitungszeit — 3 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte Zutaten

9,1g Fell 125 ¢ Griechischer Natur-
14 ¢ Kohlenhydrate joghurt (2% Fett)

9.4 ¢ davon Zucker 100 ¢ Magerquark

40 g Kiweiss 4 EL nu3 Fit Shake,
9 ¢ Ballaststoffe Milchschokolade

1% EL nu3 Chia-Samen

353 kcal

So geht’s

01 Vermische alle Zutaten in 02 Garniere den Pudding mit
einem Mixer, bis eine cre- Chia-Samen.
mige Konsistenz entsteht.

SEITE 56 - FRUHSTUCKSREZEPTE

Nahrwerte Zutaten
8,7¢ Fett 125 ml Pflanzenmilch
4,5¢ Kohlenhydrate 3 EL. Magerquark
2,9 ¢ davon Zucker 75ml Wasser
20 ¢ Liweiss 1 EL Kokosraspeln
6,3 ¢ Ballaststoffe 3 EL nuj3 Fit Shake,
Milchschokolade
229 kcal etwas nu3 Bio Criollo
Rohkakao
So geht’s
01 Vermische alle Zutaten 02 Gib nach Beliechen noch
in einem Mixer, bis der etwas Wasser hinzu.

Shake schaumig ist.

©nu3 2022


https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225106300962&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225106300962&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225106300962&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225106300962&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-chia-samen?pdf=abep

Avocado-Pancakes

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

Nahrwerte

14 ¢ Felt

26 ¢ Kohlenhydrate
5¢ davon Zucker

21g Eiweiss

10 g Ballaststoffe

Zutaten So geht’s
60 ¢ nuj3 Fit Pancakes, 01 Riihre die Pancakes-Mischung mit Was-
Backmischung ser, Kurkuma und Salz glatt.
120 ml- Wasser 02 Backe in einer Pfanne mit etwas Ol kleine

% TL nu3 Bio Kurkuma Pulver TS S,
1 Prise Salz

20/ Salatzurke 03 Schneide die Gurke und Avocado in diin-
DAY E €

ne Scheiben und die Friihlingszwiebel in

% Avocado .
Rollchen.
1 Friihlingszwiebel otchen
1Scheibe Gouda 04 Belege einen heissen Pancake mit Gouda,
1TL Frischkiise bestreiche einen zweiten mit Frischkise
10g Babyspinat, frisch und verteile die Gurkenscheiben darauf.
Salz und Pfeffer 05 Beide Pancakes iibereinander stapeln,

mit dem letzten Pancake abdecken.

06 Spinat, Avocado und Friihlingszwiebel
darauf toppen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

SEITE 6 - FRUHSTUCKSREZEPTE n


https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-pancakes-fertigmischung?pdf=abep
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Schoko-Porridge

Protein-Oatmeal

Vorbereitungszeit — 3 Min.
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

15¢ Fett

35¢ Kohlenhydrate
6,2¢g davon Zucker

41g Eiweiss

12 ¢ Ballaststoffe

333 kcal

So geht’s

01 Giesse das Porridge mit 02
heissem Wasser auf und
lasse es 3 Minuten ziehen.

SEITE 7

Zutaten

Beeren-Porridge

5 EL. nu3 Fit Protein

Porridge.
Cacao-Tonka

100 ml Wasser
Fiir die Fiillung

1 Handvoll Erdbeeren

% nu3 Fit Protein Bar,
White Chocolate-
Raspberry

1EL Protein-Crispies
oder Soja-Flakes

Riihre es gut durch und gib
die Erdbeeren, den klein-
geschnittenen Riegel und
die Crispies oder Flakes
als Topping dazu. Alterna-
tivkannst du auch ein paar
Niisse hinzugeben.

FRUHSTUCKSREZEPTE

Vorbereitungszeit — keine
Zubereitungszeit — 5 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

1,0 Fett
37¢ Kohlenhydrate
15¢ davon Zucker
50 ¢ Eiweiss
3,4 g Ballaststoffe

408 kcal

So geht’s

01 Vermische Wasser und
Haferflocken in einer
Schiissel und stelle diese
fiir 30 Sekunden in die
Mikrowelle.

02 Riihre Fit Shake und Ma-
gerquark unter.

Zutaten

100 ml Wasser

03

04

1-2 KL

300 g
1 Handvoll

ctwas

Haferflocken

3 EL nu3 Fit Shake.
Erdbeere-Joghurt
Magerquark
Beerenmischung,
ungezuckert
Zimt

Stelle erneut die Schiissel
fiir 30 Sekunden in die
Mikrowelle, bis ein war-
mer Brei entsteht.

Mische deine Proats mit
Beeren und Zimt.

©nul3 2022


https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225102958626&pdf=abep
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02
Garnelen-Konjak-Bowl

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

Nahrwerte So geht’s
27¢ Fell 01 Schneide zunichstdie Réschenvom 07 Kokosmilch, gehackte Petersilie,

14 ¢ Kohlenhydrate
10¢ davon Zucker
30g Eiweiss

11 g Ballaststoffe

Zutaten

% Brokkoli
20 ¢ Erbsen, tiefgekiihlt
% Zwiebel
% nu3 Bio Kokosol
6 Bio-Garnelen
% Knoblauchzehe
etwas Ingwer
100 ml Kokosmilch
1TL Petersilie, frisch
100 g nu3 Fit Konjak-Tagliatelle
% Limette
etwas Tandoori-Gewiirz
Salz und Pfeffer

SEITE 8

02

03
04

05

06

HERZHAFTE REZEPTE

Brokkoli ab und wasche sie.

Gib sie mit den Erbsen fiir 6 Minu-
ten in kochendes Salzwasser. Ab-
tropfen lassen und beiseite stellen.

Zwiebel schilen und fein hacken.

Brate sie in einem Wok (oder einer
grossen Pfanne) in Kokosol etwa 8
Minuten lang an.

Schille die Garnelen, hacke Knob-
lauch und Ingwer.

Gib Garnelen, Knoblauch, Ingwer,
Tandoori-Gewiirz, Salz und Pfeffer
zu den Zwiebeln. Mischen und bei
starker Hitze 5 Minuten braten.

08

09

Brokkoli und Erbsen hinzufiigen.
Mischen und weitere 3 Minuten ko-
cheln lassen.

Spiile die Nudeln ab und gib sie mit
dem Limettensaft zu deiner Bowl.

Weitere 2 Minuten erhitzen und so-
fort geniessen.

n
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02 Hahnchenspiesse
mit Dip

Vorbereitungszeit — 20 Min.
Zubereitungszeit — 15 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

-

Nahrwerte Zutaten So geht’s
17¢ Fell Spiesse 01 Schneide die Hihnchenbrust in mund-
5,9 ¢ Kohlenhydrate 120 ¢ Bio-Hihnchenbrust gerechte Stiicke.
3,08 davon Zucker /2 Zweig Rosmarin 02 Streife die Rosmarinnadeln ab und hacke
41g Eiweiss % Knoblauchzehe 5o n
5,1 ¢ Ballaststoffe % rote Chilischote 03 Knoblauch und Chilisch benfalls fei
etwas Zitronenschalenabrieb h'nok aledn pd] i neie dusiils Gat
1% Zwiebeln 04 Rosmarin, Knoblauch und Chili sowie Zi-
3 Kirschtomaten tronenschale, Olivendl, Salz und Pfeffer
Salz und Pfeffer vermischen.
Holzspiesse 05 Vermenge die Hihnchenstiicke mit der
Dip Marinade und lasse sie 10 Minuten ruhen.
1EL nu3 Bio Mandelmus. weiss 06 Schile die Zwiebeln und viertele sie.
% Knobllauclfzehe _ 07 Pro Spiess die Hihnchenstiicke, Zwiebel
1EL nus Bio Kiirbiskernprotein und eine halbierte Tomate abwechselnd
% TL nu3 Bio Gerstengras aufspiessen.
EL W: . L
’ assel.“' .. 08 Gib fiir den Dip alle Zutaten in ein hohes
etwas Petersilie, Basilikum und .. . e
. Gefiss und piiriere sie fein.
Koriander
Salz 09 Brate die Spiesse in einer (Grill-)Pfanne
oder auf dem Grill und geniesse sie mit
dem Dip.

SEITE 9

HERZHAFTE REZEPTE

n
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Pfannkuchen mit
Spinat & Feta

Nudel-

Gemuse-

Bowl

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

Vorbereitungszeit - 10 Min.
Zubereitungszeit — 15 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

17¢ Felt
23 ¢ Kohlenhydrate
5¢ davon Zucker
32 g Eiweiss
o g Ballaststoffe

408 kcal

So geht’s

01 Mixe die Backmischung mit
Gewiirzen, Ei und Milch zu
einem gleichmiissigen Teig.

02 Gib dann den gewiirfelten
Feta und den Spinat dazu.

SEITE 10

Zutaten

60 ¢ nuj3 Fit Pancakes,
Backmischung
1 Bio-Ei
150 ml Pflanzenmilch
25¢ Feta
elwas Babyspinat
etwas Knoblauchpulver
etwas Zwiebelpulver
Salz und Pfeffer

03 Backedie Pancakesineiner
beschichteten Pfanne aus.

HERZHAFTE REZEPTE

Nahrwerte

20¢ Felt

24 ¢ Kohlenhydrate
5,6 ¢ davon Zucker
35¢ Liweiss

20 ¢ Ballaststoffe

489 kcal

So geht’s

01 Champignons putzen und
halbieren, Schoten wa-
schen.

02 Schile die Zwiebel und
schneide sie in diinne

Halbringe, schile die
Knoblauchzehe und pres-
se sie.

03 Wasche den Spinat und
lasse ihn gut abtropfen.

04 Schneide den Tofu in
kleine Wiirfel.

05 Roste die Hilfte des
Knoblauchs zusammen
mit den Schoten und
etwas Kokosdl in einer
Pfanne an. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zutaten

150 ¢ Champignons
100 g Erbsen- oder
Zuckerschoten
% rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Handvoll Spinat
100 g Tofu, gerduchert
1 EL nu3 Bio Kokosol
200 ¢ nu3 Fit Konjak-
Tagliatelle
1TL Sesam
1EL Pinienkerne
1EL Sojasauce
etwas Kresse

06 Brate Champignons, Tofu,
Zwiebel und Knoblauch
im restlichen Kokosol an.

07 NudelnnachPackungsan-
weisung zubereiten und
alles vermengen.

08 Gib Sesam, Pinienkerne,
Sojasauce und Kresse
hinzu.
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Erdnussbutter-
Hahnchen mit Reis

Poké-Bowl
mit Thunfisch

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

Nahrwerte

21 Fett

23 ¢ Kohlenhydrate
1g davon Zucker

58 ¢ Eiweiss

10 ¢ Ballaststoffe

517 kcal

So geht’s

01 Schneide den Knoblauch
klein und vermische ihn
mit Erdnussbutter, Zitro-
nensaft, Sojasauce, Curry-
pulver und Pfeffer zu einer
Marinade.

02 Hihnchenbrust in Stiicke
schneiden und in die Ma-
rinade legen. Kurz ruhen
lassen.

SEITE 11

Zutaten

% Knoblauchzehe

1EL nu3 Erdnussbutter,
smooth
Zitronensaft

4 EL Sojasauce
200 g Bio-Hihnchenbrust
100 g nu3 Fit Konjak-Reis

1TL Olivenol

1EL Currypulver

Pfeffer

2 EL

03 ILege nun die Hihnchen-
brust in eine geolte Back-
form und lasse sie bei
180°C fiir 25 Minuten ga-
ren.

04 Bereite den Konjak-Reis
nach Packungsanweisung
zu und geniesse ihn mit
dem Hihnchen.

HERZHAFTE REZEPTE

Zubereitungszeit — 15 Min.
Wartezeit - 60 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

24 ¢ Felt
8,3 ¢ Kohlenhydrate
4,9 ¢ davon Zucker
41¢ Eiweiss
7¢ Ballaststoffe

So geht’s

01 Ingwer schiilen und fein
hacken.

02 Schneide den Thunfisch
in 2 ¢cm breite Wiirfel.

03 Vermenge ihn mit Soja-
sauce, Sesamol und Ing-
wer. Der Thunfisch sollte
mindestens eine Stun-
de in der Marinade im
Kiihlschrank stehen.

04 Karotte schilen und
raspeln, Reis nach Pa-
ckungsanweisung zube-
reiten.

Zutaten

etwas
150 &

Ingwer
Bio-Thunfisch
1TL Sojasauce
1TL Sesamol
% Karotte
100 g nu3 Fit Konjak-Reis
30 g Edamame, tiefgekiihlt
% Avocado
% nu3z Chia-Samen
etwas Zitronensaft

05 Ubergiesse die Edama-
me zum Auftauen mit
heissem Wasser. Nach 3
Minuten das Wasser ab-
giessen.

06 Kurz vor dem Servieren

die Avocado schiilen und
wiirfeln.

07 Befiille die Schiissel mit
Reis sowie geraspelter
Karotte, Thunfisch, Eda-
mame und Avocado.

08 Gib Chia-Samen und Zi-
tronensaft iiber die Bowl.
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02

Bruschetta

Zubereitungszeit — 10 Min.
Wartezeit - 100 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

y, - O
Nahrwerte Zutaten So geht’s
26 Felt 75 ¢ nu3 Fit Bread. 01 Bereite die Backmischung nach Pa-
8,6 g Kohlenhydrate Backmischung ckungsanweisung zu und forme ein
5¢ davon Zucker 70 ml Wasser, lauwarm Brotchen daraus.
378 Eiweiss ‘ % Kpoblauchzehe 02 Schile die Knoblauchzehe und schnei-
24 ¢ Ballaststoffe 3 Kirschtomaten de die Tomaten in Wiirfel.
Pesto 03 Mixe alle Zutaten fiir das Pesto, bis es
462 kcal etwas Basilikum cremig ist.
1TL Plr.uenlferne 04 Lasse das Brotchen etwas abkiihlen
1TL Olivendl und schneide es in Scheiben.
1EL Wasser .
Salz und Pfeffer 05 Verreibe den Knoblauch darauf und
garniere die Scheiben mit Pesto und
Tomaten.

Da das Rezept zweimal auf deinem Wochenplan steht, bereite direkt zwei Brotchen vor. Friere ein Brotchen
nach dem Backen ein, damit du es am Sonntag nur noch kurz auftauen und aufbacken brauchst. Das Pesto
solltest du am besten frisch zubereiten.

SEITE 12 - HERZHAFTE REZEPTE n
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02

Protein-Frittata

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

Nahrwerte

23 ¢ Fetl

14 g Kohlenhydrate
5,5¢ davon Zucker
48 g Eiweiss

5,9 g Ballaststoffe

Zutaten So geht’s

Dressing 01 Vermenge alle Zutaten fiir das Dressing.
1 rote Chilischote 02 Backofen auf 250 °C vorheizen.
% Limette

1Prise nu3 Bio Kokosbliitenzucker
1TL Sesamol

1TL Sojasauce
Omelette

1 TL nu3 Bio Kokosol
3 Friihlingszwiebeln
% Knoblauchzehe
75¢ Bio-Gambas
40 ¢ Bio-Jakobsmuscheln
2 Bio-Eier
1EL nuj3 Bio Kiirbiskernprotein
% TL nu3 Bio Kokosol

SEITE 13 - HERZHAFTE REZEPTE

03

04

05

06

07

Lasse das Kokosol in einer ofenfesten
Pfanne schmelzen und diinste die Friih-
lingszwiebeln darin.

Gib Knoblauch, Gambas und Jakobsmu-
scheln dazu und brate sie an.

Verquirle die Eier mit dem Kiirbiskern-
protein und gib sie in die Pfanne.

Bei mittlerer Hitze einige Minuten ko-
cheln lassen. Wenn sich das Eigemisch
etwas geselzt hat, in den Ofen geben und
kurz backen.

Mit dem Dressing geniessen.

n


https://www.nu3.ch?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosbluetenzucker?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosoel?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kuerbiskernprotein?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosoel?pdf=abep

Low Carb

Carbonara

Spinat-Lachs-
Omelette

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

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

Nahrwerte

30¢g Fett

2,3 ¢ Kohlenhydrate
0,9 ¢ davon Zucker
28 ¢ Eiweiss

7.7¢ Ballaststoffe

442 kcal

So geht’s

01 Bereite die Nudeln nach
Packungsanweisung zu.

02 Hacke die Friihlingszwie-
bel und schneide den Réiu-
chertofu in Streifen.

03 FErhitze das Olivenol in
einem Kkleinen Topf und
gib beides zum Anbraten
hinzu.

SEITE 14

Zutaten

200 ¢ nu3 Fit Konjak-
Tagliatelle
1 Friihlingszwiebel
150 ¢ Tofu, gerduchert
% TL Olivenol
60 ml Sahne
15 ml Wasser
1 EL Parmesan, gerieben
Salz und Pfeffer

04 Fiige Sahne, Wasser und
Parmesan bei und lasse die
Sauce fiir 5 bis 10 Minuten
kocheln.

05 Schmecke die Sauce ab
und mische sie mit den
Nudeln.

HERZHAFTE REZEPTE

Nahrwerte

12g Fell

73 ¢ Kohlenhydrate
3, g davon Zucker
30¢g Eiweiss

7.3 ¢ Ballaststoffe

282 kcal

So geht’s

01 Wasche die Orange und
reibe die Schale fein ab.

02 Halbiere die Orange,
presse den Saft aus und
vermische ihn mit dem
Schalenabrieb.

03 Spiile das Lachsfilet ab,
schneide es in Kkleine
Wiirfel und gib diese zur
Orangenmischung. Kurz
ziehen lassen.

04 Verriihre die FEier und
wiirze sie.

Zutaten

Bio-Orange
Bio-Lachsfilet
Eiklar

Ei

Spinat

Zwiebel

nu3 Bio Hanfsamen
Salz und Pfeffer

05 Wasche den Spinat und
hacke ihn grob.

06 Schneide die Zwiebel in
kleine Wiirfel und brate
sie in einer Pfanne an.

07 Gib den Spinat hinzu,

dann die marinierten
Lachswiirfel und die Ei-
Mischung.

08 Fiir 10 Minuten bei mitt-
lerer Temperalur garen
lassen. Anschliessend mit
Hanfsamen garnieren.

Du kannst das Omelette auch im Backofen
fiir 10-15 Minuten bei 200 “C garen.
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https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-hanfsamen?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-konjak-nudeln?variant=32291154460706&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-konjak-nudeln?variant=32291154460706&pdf=abep
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Vanille-Himbeer-

Pudding

Vorbereitungszeit — 2 Min.
Wartezeit — 120 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte

8,1¢g Fett
3,1¢ Kohlenhydrate
3.1 ¢ davon Zucker
25 ¢ Eiweiss

6 ¢ Ballaststoffe

Zutaten

3 EL nu3 Fit Shake, Vanille
200 ml Mandelmilch
1TL nu3 Bio Flohsamenschalen
1TL nu3 Chia-Samen
Himbeeren

SEITE 156 - SNACK-REZEPTE

So geht’s

01

02

03

Gib alle Zutaten in ein Geféss und mixe 30
Sekunden auf hochster Stufe.

Stelle den Pudding fiir zwei Stunden in
den Kiihlschrank.

Mit Himbeeren dekorieren.
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https://www.nu3.ch?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225118883874&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-flohsamenschalen?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-chia-samen?pdf=abep

02

Minikuchen

Vorbereitungszeit — 20 Min.
Zubereitungszeit — 35 Min.
Schwierigkeitsgrad - leicht

Nahrwerte Zutaten So geht’s
4¢g Fett wenige Bananenscheiben 01 Gib alle Zutaten bis auf Wasser, Espresso
6,2 g Kohlenhydrate 1 Eiklar und Bananenscheiben in eine Schiissel
4 g davon Zucker 1TL nuj Fit Shake, Iced Coffee und vermenge alles mit einem Mixer.

10g Eiweiss
3 g Ballaststoffe

% TL
1TL

Haferflocken
nu3 Bio Kokosmehl

02

Nach Bedarf Espresso und Wasser hinzu-
fiigen, sodass der Teig leicht dickfliissig

1TL nu3 Bio Mandelmus. weiss vl
etwas Malzkaffee
m iy 03 Fiille den Teig bis zur Hilfte in eine klei-
LEL Griechischer Naturioghurt ne Kuchen- oder Muffinform und bede-
(2 % Fett) 108 cke ihn mit etwas Mandelmus. Dann den
T ? restlichen Teig dariibergeben.
1 Spresso
1EL Wasser 04 Die Kuchen bei 110°C fiir 30 Minuten

SEITE 16

SNACK-REZEPTE

05

06

07

dampfgaren. Dazu eine feuerfeste Schiis-
sel mit Wasser unten in den Ofen stellen.

Dann nochmal ohne die Schiissel bei
180°C fiir 3 Minuten backen lassen.

Lasse den Kuchen auskiihlen und nimm
ihn danach aus der Form.

Mit etwas Kakao garnieren.

n


https://www.nu3.ch?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225113935906&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosmehl?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmus?variant=31227501510690&pdf=abep

3|  Schnelle Snacks
fur zwischendurch

29 kcal [ 261 kcal ] [ 194 kcal

01 30 g nu3 Fit Protein Water, 02 30 g nuj Fit Protein Miisli, 03 nu3 Fit Protein Bar,
Green Lemonade in 400 ml Wasser Cacao Crunch und 200 g Skyr Chocolate Brownie
Nahrwerte Nahrwerte Nahrwerte
0,2g Fett 8,7g Fett 7.2¢ Fett
1,4 g Kohlenhydrate 10 ¢ Kohlenhydrate 17¢ Kohlenhydrate
0,5¢ davon Zucker 9.1¢ davon Zucker 2¢ davon Zucker

22¢ Eiweiss 33 ¢ Eiweiss 18 ¢ Eiweiss
- Ballaststoffe 4,3 ¢ Ballaststoffe 6 g Ballaststoffe

m 142 kcal 178 kcal

04 30 g nuj Fit Vegan Shake, Vanille 05 40 gnus Fit Cacao Drink 06 4 EL nu3 Fit Shake, Erdbeere-Joghurt
in 100 g Cashewjoghurt in 400 ml Wasser in 300 ml Wasser & 50 g Magerquark
Nahrwerte Nahrwerte Nahrwerte
8,5g Fett 2,3g Felt 1,8 ¢ Fett

11g Kohlenhydrate 6,52 Kohlenhydrate 4,0 g Kohlenhydrate
1,9 g davon Zucker 0.4 g davon Zucker 3,2g davon Zucker
21g Eiweiss 24 ¢ Liweiss 36 g Eiweiss

2 g Ballaststoffe - Ballaststoffe

3,0 ¢ Ballaststoffe

Du suchst nach weiteren Inspirationen fiir einfache und gesunde Rezepte?
Schaue in unserer nuzKitchen vorbei oder folge uns auf
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https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-water?variant=39246758117410&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-water?variant=39246758117410&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-vegan-shake?variant=39715269771298&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-bar?variant=32880021012514&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-bar?variant=32880021012514&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225102958626&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-muesli?variant=31225457246242&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-muesli?variant=31225457246242&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-cacao-drink?pdf=abep
https://www.nu3.ch/pages/kitchen?pdf=abep
https://www.facebook.com/nu3.de
https://www.instagram.com/nu3_de
https://www.pinterest.de/nudrei/_shop/
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-bar?variant=32880021012514&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-vegan-shake?variant=39715269771298&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-cacao-drink?pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225102958626&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-water?variant=39246758117410&pdf=abep
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-protein-muesli?variant=31225457246242&pdf=abep

3| Die besten Tipps

www.nu3.ch

Setze auf optimierte
Ernahrung

Die nu3 Fit Line hat mit tiber 30 Produkten noch
viel mehr zu bieten.

Finde dein Lieblingsprodukt

www.nus.ch/collections/fit-line?pdf=abep

Trainiere effektiv

Neben einer abgestimmten Ernihrung ist auch
ausreichend Bewegung wichtig, um deine Ziele
zu erreichen. Deshalb haben wir dir verschiedene
Ubungen zusammengestellt: fiir Ganzkorper-
Training, HIIT oder Muskelaufbau fiir Zuhause.

Finde den passenden Trainingsplan

www.nu3.ch/blogs/fitness/trainingsplan?pdf=abep

Zucker adieu

Du suchst nach zuckerarmen Inspirationen? In
der nusKitchen bieten wir dir iiber 100 Rezepte,
die dir helfen, deinen Wunsch nach weniger
Zucker im Alltag zu realisieren.

Zu den zuckerarmen Rezepten

www.nu3.ch/blogs/kitchen/zuckerarme-diaet-rezepte?pdf=abep
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