Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben

Montag

kcal gesamt -

Vollkornbrot

Avocado

Friihstlick

Eier pochiert (verlorene Eier) (4)
Heidelbeere

Walnuss roh

kcal gesamt -

Couscous-Salat

Mittagessen

kcal gesamt -

Karotte (Mohrriibe, Mdhre) roh
Gemisepaprika rot

Gurke

Vollkornbrot

Butter

kecal gesamt -

Batate (SuBkartoffel)

Snack
A

Olivendl

Broccoli gedampft

Abendessen

Kichererbsen

kcal gesamt -

Joghurt 3,5% Fett

Snack
B

Erdbeere

09:00

10g
80g¢g
1209
309
209

12:00

3609

13:00

509
509
509
559
109

18:00

1509
259
100g
759

20:00

1509
309

Dienstag

kcal gesamt -

WeiBbrot glutenfrei
Margarine

Honig

Apfel

kcal gesamt -

Reisnudeln

Zucchini gegart
Gemusepaprika rot roh
Karotten gedinstet (4)

Olivendl

kcal gesamt -

WeiBbrot glutenfrei
Margarine
Gouda

kecal gesamt -

Kartoffeln geschalt gekocht
Broccoli geddmpft
Kabeljau (Dorsch) gegart

Olivendl

kcal gesamt -

Amazing Apple Smoothie

09:00

T0g
159
159

1509

12:00

609
80g
80g
80g
159

13:00

1009
10g
109

18:00

200¢g
1209
120¢g

20¢g

20:00

4359

Mittwoch
kcal gesamt -
Overnight Oats
Banane

kecal gesamt -

Rucolasalat mit Mozzarella
Olivendl
Karbiskern

Sonnenblumenkern

kcal gesamt -

Apfel
Mandel bitter

Walnuss roh

kcal gesamt -

Belegtes Feta-Tomaten-Vollkornbrot
Gurke
Karotte (Mohrribe, Mdhre) roh

Gemisepaprika rot

kecal gesamt -

09:00

2529
1309

12:00

180¢g
109
209
209

13:00

1009
159
159

18:00

1609
509
509
509

20:00

Lachs (Salm) gebraten (zubereitet ohne
Fett) 1209

Kartoffeln gegart
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80g

Donnerstag

kecal gesamt -

Frisches Rihrei
Vollkornbrot
Gouda
Avocado

Pilze gegart

kecal gesamt -

Auflauf Hadhnchen & Champignons

kcal gesamt -

Wassermelone

kcal gesamt -

Tomaten-Spargel-Salat
Kirbiskern

Sonnenblumenkern

kecal gesamt -

Cashewnuss
Mandel bitter

Walnuss roh

09:00

1209
459
459

105¢g
309

12:00

3979

13:00

200g

18:00

219.5¢g
20g
20g

20:00

159
159
159

g

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Freitag
kcal gesamt - 09:00
Hafer Flocken 659
Erdbeere 509
Banane 509
Joghurt 3,5% Fett 1509

kcal gesamt - 12:00

Rinderfilet mit Mangosauce 5459

kcal gesamt - 13:00

Griinkohl Smoothie 4209

kcal gesamt - 18:00

Kabeljau (Dorsch) gegart 1509
Spinat gedlinstet (zubereitet ohne Fett) 100 g
Broccoli geddampft 509
Olivendl 159
Sesam 159
kcal gesamt - 20:00
WeiBbrot glutenfrei 10g
Margarine 159
Gouda 309
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben

Montag

Friihstiick  kcal gesamt -

Vollkornbrot

Avocado

Eier pochiert (verlorene Eier) (4)
Heidelbeere

Walnuss roh

Abendessen  kcal gesamt -

Batate (SUBkartoffel)
Olivenol
Broccoli gedampft

Kichererbsen

99¢g 2079 659
—_— a— -
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)
459g 439 39
L] a——— a—
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g)
269 469 209
GFS (9) EUFS (g) MUFS (g)

09:00

10g
80¢g
120 g
309
209

18:00

150 g
259
1009
759

Mittagessen  kcal gesamt -

Couscous-Salat

Snack A kcal gesamt -

Karotte (Mohrriibe, M&hre) roh
Gemusepaprika rot

Gurke

Vollkornbrot

Butter

Snack B  kcal gesamt -

Joghurt 3,5% Fett

Erdbeere

300%
250%
200%

150%

100%
50% i .
0%
£
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Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

12:00

36049

13:00

50¢g
509
50¢g
559
109

20:00

150 g
309



Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben

Dienstag

Frihstiick  kcal gesamt -

WeiBbrot glutenfrei
Margarine

Honig

Apfel

Snack A  kcal gesamt -

WeiBbrot glutenfrei
Margarine
Gouda

Snack B  kcal gesamt -

Amazing Apple Smoothie

09:00

10g
159
159
150 g

13:00

100¢g
109
109

20:00

4359

689 2969 479
—_— a— -
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)
789 289 29
L] a——— a—
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g)
189 359 129
GFS (g) EUFS (g) MUFS (g)

Mittagessen  kcal gesamt -

Reisnudeln

Zucchini gegart
Gemusepaprika rot roh
Karotten gedinstet (4)

Olivenol

Abendessen  kcal gesamt -

Kartoffeln geschalt gekocht
Broccoli gedampft
Kabeljau (Dorsch) gegart

Olivenol

300%
250%
200%

150%

100%
0%
o@ 09 &

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

12:00

609
8049
809
8049

159

18:00

200g¢g
1209
120 g

209
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben

Mittwoch

Friihstiick  kcal gesamt -

Overnight Oats

Banane

Snack A  kcal gesamt -

Apfel
Mandel bitter

Walnuss roh

Snack B  kcal gesamt -

Lachs (Salm) gebraten (zubereitet ohne Fett)

Kartoffeln gegart

09:00

2529
130 g

13:00

100¢g
159
159

20:00

120 g
80¢g

Mg 1599 869
—_— a— -
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)
759 319 39
L] a—— a—
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g)
329 469 289
GFS (9) EUFS (g) MUFS (g)

Mittagessen  kcal gesamt -

Rucolasalat mit Mozzarella
Olivenol
Kirbiskern

Sonnenblumenkern

Abendessen  kcal gesamt -

Belegtes Feta-Tomaten-Vollkornbrot
Gurke
Karotte (Mohrriibe, MGhre) roh

Gemusepaprika rot

300%
250%
200%

150%

100%
gl
0%
<&

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

12:00

1809
109
209
209

18:00

1609
50¢g
509
50¢g

Q>
< & & & & & &
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Donnerstag

Frithstiick  kcal gesamt - 09:00 Mittagessen  kcal gesamt - 12:00
Frisches Ruhrei 120 g Auflauf Hahnchen & Champignons 3979
Vollkornbrot 459
Gouda 459
Avocado 1059 Snack A kcal gesamt - 13:00
Pilze gegart 30
9¢9 9 Wassermelone 200g9g
Abendessen  kcal gesamt 18:00
K - Snack B  kcal gesamt - 20:00
Tomaten-Spargel-Salat 219.5¢9
Cashewnuss 159
Kirbiskern 209 .
Mandel bitter 159
Sonnenblumenkern 209
Walnuss roh 159

300%

1399 869 959
—_— a— -
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g) 200%
529 319 39 150%
L J a— L] 100%
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g)
529 529 279 o
GFS EuFS MUFS o
@) uFS (9) @ f IO v° & & & v OO
%o\@\@@&é(f"@ & R §§°§°§°§§§°@@@§.@
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Freitag

Frihstlick kcal gesamt - 09:00 Mittagessen  kcal gesamt - 12:00
Hafer Flocken 659 Rinderfilet mit Mangosauce 5459
Erdbeere 509
Banane 509
Joghurt 3,5% Fett 1509 SnackA  keal gesamt [[154) |00

Grinkohl Smoothie 4209
Abendessen  kcal gesamt - 18:00
Kabeljau (Dorsch) gegart 150 g SnackB | keal gesamt - 20:00
Spinat gedinstet (zubereitet ohne Fett) 100g . .

Weif3brot glutenfrei 10g
Broccoli gedampft 509 .

Margarine 159
Olivendl 159

Gouda 309
Sesam 159

350%

799 196 g 169 300%
a 250%
Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g) .
669 289 59 o
L J L1 L]
Zucker (g) Ballaststoffe (g) Salz (g) 100%
249 379 139 I II I l
0%
ors (g) FUFS (g) MUFS (g) S S & & & & & o 9 <<,
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Frisches Ruhrei
Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin - -
Frihstuck, Snacks Gesund & Lecker Low Carb Vegetarisch Ketogen

Nahrwertangaben
154,3 kcal 1M,5¢9 299 279 279 10,19 0,69
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

flir 0,92 Portionen (120 g) (1 Portion =130 g)

92g Ruhrei
18g Tomate, Kirsche, roh

9g Zwiebel, Frihling, frisch, roh

Zubereitung

E Rihreiin der Pfanne zubereiten und mit Krischtomaten und Frihlingszwiebeln garnieren.
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Tomaten-Spargel-Salat

Passend fiir Mahlzeiten

. Vegetarisch Glutenfrei Laktosefrei
Mittagessen, Abendessen :

Nahrwertangaben
315,8 kcal 16,29 2,19 249¢g 99 g Og
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 1 Portion (1 Portion =219.5q)

17g  Olivendl
5g Balsamicoessig
1g Senf
39 Zucker
83g Tomate, roh
339 Spargel, grin, roh
42 g Bohne, Lima, getrocknet
33g Eisbergsalat roh

3g Oregano, getrocknet

Zubereitung

Um einen leckeren Salat zuzubereiten, mischst du zunachst die Zutaten fir das Dressing (80g Olivendl, Balsamico-Essig, Dijonsenf, 5g
Zucker) und schmeckst es mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer ab. Gut durchmischen und beiseite stellen.

Heize den Grill vor und lege die Tomatenhélften mit der Schnittfliche nach oben auf ein Grillblech. Bestreiche sie mit Ol und wiirze sie
mit Zucker sowie etwas Salz und Pfeffer. Schiebe das Blech mit mindestens 3 cm Abstand zu den Grillstaben in den Backofen und grille
die Tomaten flr 7 Minuten von beiden Seiten, bis sie leicht braun und gerade weich sind. Schalte den Grill aus und halte die Tomaten im
Backofen warm.

Bringe inzwischen etwas Wasser in einem Topf zum Kochen und gare den Spargel darin bei starker Hitze, bis er hellgriin und noch
bissfest ist. Lass ihn abtropfen.

Gib die Limabohnen in eine Schissel und mische sie mit drei Vierteln des Dressings.

Richte Salatblatter, Tomatenhalften und Spargel auf Tellern an. Gib die Bohnenmischung hinzu, bestreue alles mit Oregano und traufle
das restliche Dressing daruber. Fertig ist dein kostlicher Salat!
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Grunkohl Smoothie

Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin
Snacks Shake it! Vegetarisch

Nahrwertangaben
pro Portion
154,3 kcal 0,59 0.1g 28,69 24,6 g 559 =
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 1Portion (1 Portion =420 g)
759  Grinkohl, roh
150g Orange roh
60g Bananeroh
5g Ingwer, geschalt, frisch, roh
130g Wasser, Soda

Zubereitung

Zutaten in den Mixer geben und purieren.
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben y

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

e ezt e [ Lowcaro N etogen ]
. Low Carb Ket Prot h
Mittagessen Gesund & Lecker oW e el ro-einreic

Nahrwertangaben
pro Portion
563,5 kcal 439 28,89 829 739 359 139
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 1 Portion (1 Portion =397 g)

759 Hahnchen, Brust, mageres Fleisch, Haut und Fett, aufgegossen, ohne
Fettzusatz

40 g Karotte (Mohrribe, Mbhre) roh
100g Champignon roh

40g Zwiebel, roh

25g Gouda

15g Kokosfett

50g Gemusebrihe

25g Schlagsahne 30% Fett

25g Feta

29 Oregano, getrocknet

Zubereitung
1.

2.
3.

Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in kleine Stlicke schneiden,
Méhren, Champignons und Zwiebeln klein schneiden, Gouda grob reiben, Backofen auf 200 Grad vorheizen,

Fleisch mit Salz und Pfeffer wlrzen und in einer Pfanne mit dem Kokosfett anbraten, aus der Pfanne nehmen und in einer Auflaufform
verteilen,

*Zwiebeln und Champignons in die Pfanne geben und ca. 2 min anbraten, Méhren zugeben und ca. 1 min mitgaren. Mit GemuUsebrihe
und Sahne aufgieflen, in offener Pfanne aufkochen lassen, mit Oregano, Salz und Pfeffer abschmecken, Sauce Gber Hahnchenbrust
verteilen,

5 Mmit dem geriebenen Kase bestreuen, Fet darpuberbrdseln, in den Ofen schieben und fir ca. 15 Min. Uberbacken.
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Passend fiir Mahlzeiten Enthaltenin
Snacks Shake it! Vegetarisch

Nahrwertangaben
pro Portion
185 kcal 0,39 059 4159 31,79 219 -
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fUr 1Portion (1 Portion =435 Q)
200g Apfelroh
60g Bananeroh
50 g Blattsalat (Durchschnitt), roh
1259  Trinkwasser

Zubereitung

Zutaten in den Mixer geben und purieren.

Dipl. Oec.troph. Klaus Steudner LAB e.V. = Fahrenkamp 27 =« 20535 Hamburg /16



Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Passend fiir Mahlzeiten - .
X Proteinreich Low Fodma Glutenfrei Laktosefrei
Mittagessen, Abendessen, Post-Workout 2

Nahrwertangaben
557,7 kcal 20,89 59 4319 2139 489 329
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

flr 1Portion (1 Portion =545 qg)

"

150 g Rind, Filet, medium" gebraten (ohne Zustatz von Fett und Salz)
3g Pfeffer
5g Senf
159 Peperoni, grin, roh
15g Olivendl
759 Reis gekocht
125g GemduUsebrihe
3g Salz
150g Mango
3g Zitronensaft
3g Essig

Zubereitung

Reibe die Filetscheiben auf beiden Seiten mit Pfeffer und Senf ein und lasse sie zugedeckt einige Minuten ziehen.

Schlitz die Peperoni der Lange nach auf und entferne die Kerne mit einem Messer. Schneide die Peperoni dann in feine Streifen. Erhitze
1 Essloffel Ol'in einem Topf und diinste die Peperonistreifen kurz an. Brate den Reis unter Rihren 2 bis 3 Minuten mit. Gib die
GemuUsebrihe dazu, salze und lass den Reis bei kleiner Hitze etwa 8 bis 10 Minuten garen. Falls notig, giee noch etwas Bruhe dazu.

Erhitze den restlichen Essléffel Ol in einer Pfanne und brate die Filetscheiben auf beiden Seiten je 4 Minuten. Salze sie danach leicht.

Schale die Mango mit einem Sparschaler, schneide das Fruchtfleisch vom Kern ab und pulriere es in einer Schiissel mit dem
Schneidestab. Schmecke das Mangopulree mit Zitronensaft, Himbeeressig und Zitronenschale ab.

Serviere die Filetscheiben mit dem Peperonireis und der Mangosauce.
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Rucolasalat mit Mozzarella
Mittatteten Abohdess [ LowCarb J
Mittagessen, Abendessen, Snacks, Post-Workout Low Carb VVegetarisch Proteinreich Glutenfrei

Nahrwertangaben
321,3 kcal 2599 819 779 599 12,99 19
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fir 1,1 Portionen (180 g) (1 Portion =164 g)

559 Mozzarella
16 g Balsamicoessig

8g Zitronensaft

16g Olivenol
1g Salz
1g Pfeffer

41g  Rucola, frisch, roh
279 Tomaten

149 Mais, roh

Zubereitung

Du kannst die Mozzarella in Scheiben schneiden und eine Marinade aus Essig, Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer riihren. Gib die
Mozzarellascheiben in die Marinade.

Wasche, putze und trockenschleudere den Rucola und zerpflicke die Blattchen in mundgerechte Sticke.
Wasche die Tomaten und viertele sie. Lasse den Mais in einem Sieb gut abtropfen.

Gib Rucola, Tomatenviertel und Mais zu der Mozzarella hinzu und mische alles gut durch.
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Passend fiir Mahlzeiten
Frihstlck, Mittagessen, Abendessen

Vegetarisch Ballaststoffreich

Nahrwertangaben
354 kcal 17,49 1099 37,19 419 Mn,59 169
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fir 1,13 Portionen (160 g) (1 Portion =141.5q)

90g Vollkornbrot
Mg Butter

289 Feta

28g Tomate, roh

2g Pfeffer

Zubereitung

Brotin Scheiben schneiden und mit Butter bestreichen.
Vom Feta diinne Scheiben abschneiden und auf den Brotscheiben platzieren.
Tomaten ebenfalls in Scheiben schneiden und auf dem Brot verteilen.

Mit etwas Pfeffer garnieren.
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Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Overnight Oats

Passend fiir Mahlzeiten Enthalten in

VVegetarisch

Frihstick Gesund & Lecker
Nahrwertangaben
pro Portion
319,4 kcal 899 369 459 13,79 1,89 029
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fir 1Portion (1 Portion =252 qg)

50g Haferflocken
1560 g Milch (Durchschnitt)
2g Zimt
50g Apfelroh

Zubereitung
1

2

verschlieen und fur unterwegs mitnehmen.
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*Haferflocken mit Milch und Zimt in ein Glas geben und vermischen. Glas Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.

“Am nachsten Morgen Obst zurechtschneiden und in das Glas geben. Overnight Oats direkt Verzehren oder einfach im Glas

15/16



Ein ausgewogenes Nahrstoffprofil zum fit bleiben @

Treffpunkt Hamm

Einzelberatung

ERNAHRUNG IM ALTER

Couscous-Salat

Passend fiir Mahlzeiten
Mittagessen, Abendessen, Snacks

Nahrwertangaben
506 kcal 199 69 64,69 839 159 039
Energie Fett GFS Kohlenhydrate Zucker Protein Salz
Zutaten

fir 0,83 Portionen (360 g) (1 Portion = 436.25 Q)

31g Brokkoli, frisch, roh
41g  Zucchiniroh

25g Karotte, roh

21g Bohne, grin, frisch, roh
41g  Mais, roh

72g Couscous, ungekocht

103g Gemdusebrihe
69 Butter
3g Petersilie, roh
12g Olivendl
4 g  Zitronensaft

Zubereitung

Um einen leckeren Couscous-GemUse-Salat zu machen, schneidest du zuerst das GemUse in Scheiben und kochst es in Salzwasser.

Danach stellst du es beiseite.

Gib den Couscous in eine grofie Schissel und tbergiefe ihn mit kochend heifer GemUusebrihe. Lass ihn 3-4 Minuten unter einer

Alufolie quellen. Dann nimm die Folie ab und mische die Butter mit einer Gabel unter den Couscous. Fige das Gemuse und die

Petersilie hinzu und vermische alles.

Gib die restlichen Zutaten mit Salz und Pfeffer in ein Schraubglas. Schittle es kraftig und gib das Dressing Uber den Salat. Mische alles

gut, schmecke ab und serviere. Voila, dein kdstlicher Couscous-Gemiise-Salat ist fertig!
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