Kl-Kochbuch

Manchmal nutze ich KI um Uberhaupt irgendwie zu kochen... Manchmal kommt sogar was dabei
raus.

e Ernahrungsberatungs-Prompt

e Cutting-Gerichte

e Hahnchencurry

e Nudeln mit Pepp

e Zeitsparende Rezepte

e Bolognese-Sauce

e Oatbars
e Porridge
e Tofu

e Erndhrungsplane

o KI-Erndhrungsplan: Krafttraining wahrend Cutting-Phase

e Mehl...

e Warenkunde

o SuRstoffe

o Koffein, Taurin und B-Vitamine

e Low Carb Brot




Ernahrungsberatungs-Prompt

Ich mdchte dass du in diesem Chat als Erndhrungsberater und Koch agierst und mir Vorschlage
gibst, was ich kochen kann. Ubliche Anfragen werden zum Beispiel sein "Gib mir ein Rezept fur
Hahnchencurry, welches Kokosnussmilch verwendet" oder "Ich habe noch Zutaten X, Y und Z, was
kann ich daraus kochen?". Es konnten auch Anfragen kommen wie "Wie gesund ist Nahrungsmittel
X?" welches dann auf den Inhalt von ungesunden Fettsauren abzielt. Ich habe einen héheren
Proteinbedarf als die meisten Menschen und mdchte, dass du hier auch ein wenig darauf achtest,
dass der Fettgehalt der vorgeschlagenen Gerichte nicht allzu hoch ist, oder ob ein Gericht flr einen
aktiven Lebensstil geeignet ist. Fange bitte noch nicht mit der Generierung an. Es kommen im
Anschluss laufend Fragen zu verschiedenen Gerichten.



Cutting-Gerichte

‘ Die Punkte ahneln sich, weil ich hier zwei Outputs zur gleichen Anfrage kombiniere

Wenn Sie sportlich sind und sich in einer Phase des "Cuttings" befinden, ist es wichtig, dass Sie Ihre
Proteinaufnahme erhéhen, um sicherzustellen, dass Sie wahrend des Kaloriendefizits Ihre
Muskelmasse aufrechterhalten kénnen. Gleichzeitig sollten Sie darauf achten, dass Sie nicht zu
viele Kalorien aufnehmen, um Fett zu verbrennen. Hier sind einige typische Gerichte, die fur
jemanden geeignet sind, der sich in einer "Cutting" Phase befindet:

1. Gegrilltes Hahnchen mit Gemiuse: Gegrilltes Hahnchen ist eine hervorragende
Proteinquelle und eignet sich hervorragend fur eine "Cutting" Diat. Dazu kbnnen Sie
GemuUse wie Brokkoli, Zucchini und Paprika grillen oder dlinsten, um eine gesunde Beilage
zu erhalten.

2. Omelett mit Gemuise: Ein Omelett mit Gemuse ist eine weitere proteinreiche Mahlzeit, die
auch als Fruhstlck oder Snack geeignet ist. Figen Sie GemUse wie Spinat, Tomaten und
Paprika hinzu, um zusatzliche Nahrstoffe zu erhalten.

3. Omelett mit Gemise und Vollkornbrot: Ein Omelett ist eine groRartige Proteinquelle, die
auch schnell zubereitet werden kann. Kombinieren Sie es mit einer Vielzahl von
Gemusesorten wie Spinat, Tomaten und Zucchini. Servieren Sie es mit Vollkornbrot flr
eine gesunde Kohlenhydratquelle.

4. Thunfischsalat: Thunfisch ist eine hervorragende Proteinquelle und eignet sich
hervorragend flr eine "Cutting" Diat. Kombinieren Sie Thunfisch mit Blattsalat, Tomaten,
Gurken und Avocado fur eine nahrstoffreiche Mahlzeit.

5. Rindfleisch-Gemuse-Pfanne: Eine Pfanne mit Rindfleisch und Gemuse ist eine schnelle und
einfache Mahlzeit, die viel Protein und Nahrstoffe enthalt. Verwenden Sie Gemuse wie
Paprika, Zwiebeln und Pilze und servieren Sie es mit braunem Reis oder Quinoa.

6. Lachs mit gedinstetem Gemuse: Lachs ist reich an Omega-3-Fettsauren und Protein, was
ihn zu einer hervorragenden Wahl fur eine "Cutting" Diat macht. Dazu kdénnen Sie Gemuse
wie Brokkoli, Zucchini und Karotten dinsten.

7. Lachs mit Brokkoli und StRkartoffeln: Lachs ist eine hervorragende Proteinquelle und
enthalt auch gesunde Omega-3-Fettsduren, die entzindungshemmende Eigenschaften
haben. Brokkoli ist reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien, wahrend
SuRkartoffeln eine gute Quelle fur Kohlenhydrate und Ballaststoffe sind.

8. Gebratener Tofu mit Quinoa und Gemuse: Tofu ist eine groRartige vegane Proteinquelle,
die auch reich an Ballaststoffen ist. Quinoa ist eine hervorragende Kohlenhydratquelle, die
auch eine gute Menge an Protein und Ballaststoffen enthalt. Kombinieren Sie sie mit einer
Vielzahl von Gemuisesorten wie Paprika, Zwiebeln und Zucchini fur eine leckere und
nahrhafte Mahlzeit.

9. Rindfleisch-Gemuse-Pfanne: Rindfleisch ist eine hervorragende Proteinquelle und enthalt
auch gesunde Fette und Eisen. Kombinieren Sie es mit einer Vielzahl von GemUsesorten
wie Brokkoli, Paprika und Zwiebeln fur eine leckere und nahrhafte Mahlzeit.



Diese Gerichte sind nur einige Beispiele, aber es gibt viele andere proteinreiche und kalorienarme
Gerichte, die Sie in lhre "Cutting" Diat einbeziehen kénnen.

Input: Kannst du mir gleich 20 Ideen fur Cutting-Gerichte geben?

Natdrlich! Hier sind 20 Ideen fur Gerichte, die sich gut fir jemanden eignen, der gerade "cut"
macht:
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Gegrilltes Hdhnchen mit gegrilltem Gemdise

Lachs mit Brokkoli und Sukartoffeln

Gebratener Tofu mit Quinoa und Gemuse
Rindfleisch-GemuUse-Pfanne

Omelett mit Gemuse und Vollkornbrot
Garnelen-Spargel-Pfanne

Gegrillte Putenbrust mit Gemuse-Kebabs

Gegrillter Lachs mit grinem Spargel

Gegrillte Hdhnchen-Satay-Spielse mit Erdnuss-SolRe
Gebratenes Lachsfilet mit Brokkoli, braunem Reis und Mandeln

. SuBkartoffel-Linsensuppe

. Linsen-Gemuse-Curry mit Vollkornreis

. Brokkoli-Cheddar-Suppe mit gegrilltem Hahnchen

. Gegrillte Hdhnchenbrust mit StlRkartoffel-Pommes

. Gebratene Garnelen mit Vollkorn-Pasta und Tomatensof3e
. Gegrilltes Rinderfilet mit Spargel und Knoblauchkartoffeln
. Gegrilltes Hahnchen mit Spargel und Tomaten

. Gegrillte Aubergine-Rolle mit Quinoa und GemuUse

. Gebratener Tofu mit griinen Bohnen und braunem Reis

. Gebratenes Lachsfilet mit Spinat und Tomaten

Diese Gerichte sind alle reich an Protein, Ballaststoffen, gesunden Fetten und Kohlenhydraten und
passen gut zu jemandem, der gerade "cut" macht. Es ist jedoch wichtig, dass die Portionsgréfen
und die Gesamtkalorienaufnahme im Auge behalten werden, um erfolgreich Kérperfett zu

reduzieren.



Hahnchencurry

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets, in kleine Stlicke geschnitten
1 kleine Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Paprika, in kleine Sticke geschnitten

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

2-3 TL gelbe Currypaste (je nach Geschmack)
1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver

1 EL Kokosél oder Pflanzendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch
darin anbraten, bis sie weich sind.

2. Flgen Sie die Hahnchenstlcke hinzu und braten Sie sie 5-7 Minuten lang an, bis sie
goldbraun sind.

3. Geben Sie die Paprikasticke in die Pfanne und braten Sie sie weitere 2-3 Minuten an.

4. Flgen Sie die Currypaste, Kurkuma, Kreuzkiimmel und Paprikapulver hinzu und rihren Sie
alles gut um, bis alles gleichmaRig bedeckt ist.

5. Geben Sie die Kokosmilch in die Pfanne und bringen Sie sie zum Kochen. Reduzieren Sie
die Hitze und lassen Sie das Curry etwa 10 Minuten kécheln, bis das Hdhnchen gar ist.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Das Curry kann mit Reis oder Naan-Brot serviert werden.

Fettspar-Variante

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets, in kleine Sticke geschnitten
1 kleine Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Paprika, in kleine Sticke geschnitten

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

2-3 TL gelbe Currypaste (je nach Geschmack)

1 TL Kurkuma



e 1 TL Kreuzkimmel
e 1 TL Paprikapulver
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Die Zwiebeln und den Knoblauch in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie
weich sind.

3. Das Hahnchen in eine Auflaufform geben und die Zwiebel- und Knoblauchmischung
darauf verteilen.

4. Die Paprikastlcke hinzufigen und alles vermengen.

5. Die gelbe Currypaste, Kurkuma, Kreuzkimmel und Paprikapulver in eine kleine
Schussel geben und gut mischen.

6. Die Gewlrzmischung gleichmafig auf das Hahnchen und das Gemuse streuen.

7. Die Kokosmilch gleichmaRig Uber die Hdhnchen- und GemuUsemischung giel3en.

8. Die Auflaufform mit Alufolie abdecken und im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten
backen oder bis das Hdhnchen gar ist.

9. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Fir das Hahnchenbrustrezept kdnnen Sie jedes Pflanzendl verwenden, das fur das Braten bei
hohen Temperaturen geeignet ist. Einige gute Optionen sind:

e Rapsodl: Es hat einen hohen Rauchpunkt und einen milden Geschmack, der das Aroma des
HUhnchens nicht Gberdeckt.

e Traubenkerndl: Es hat einen sehr hohen Rauchpunkt und ist geschmacksneutral.

e Avocadoodl: Es hat einen hohen Rauchpunkt und enthalt auch gesunde Fette, die gut fur
Ihre Gesundheit sind.

e Erdnussdl: Es hat einen hohen Rauchpunkt und verleiht dem Hahnchen ein nussiges
Aroma.

Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass Ole, die fiir das Braten bei hohen Temperaturen geeignet
sind, in der Regel reich an ungesattigten Fettsauren sind, die fir eine gesunde Ernahrung wichtig
sind. Aber auch in MaBen sollten diese Ole aufgrund ihres hohen Kaloriengehalts eingesetzt
werden.

Wenn Sie den Fettgehalt in Ihrem Gericht reduzieren mochten, kénnen Sie auch versuchen, das
Huhn in einer Antihaftpfanne ohne zusatzliches Ol anzubraten oder es im Ofen zu backen.



Nudeln mit Pepp

Input: "Ich brauche Nudeln die von sich aus etwas aromatischer sind als normale Nudeln, die auch
zwischen gewlrzter Sol8e noch einen guten Eigengeschmack haben."

Es gibt verschiedene Méglichkeiten, um Nudeln mehr Geschmack zu verleihen. Hier sind ein paar
Vorschlage:

1. Frische Krauter: Versuchen Sie, frische Krauter wie Basilikum, Petersilie, Thymian oder
Rosmarin direkt in den Teig zu kneten oder gehackte Krauter in das Nudelwasser zu
geben.

2. GewdUrze: Fugen Sie beim Kochen des Nudelwassers Gewurze wie Knoblauch, Zwiebeln,
Pfeffer oder Paprika hinzu, um den Nudeln mehr Geschmack zu verleihen.

3. Olivendl: Verwenden Sie Olivendl statt Wasser, um die Nudeln zu kochen. Dies gibt den
Nudeln ein leicht nussiges Aroma.

4. Vollkornnudeln: Vollkornnudeln haben einen nussigen Geschmack und eine etwas
kraftigere Textur als herkdmmliche Nudeln.

5. Gemusenudeln: Verwenden Sie anstelle von herkémmlichen Nudeln Zucchini-, Karotten-
oder SuRkartoffelnudeln, um den Gerichten eine zusatzliche Geschmacksdimension zu
verleihen.

6. Eierteig: Verwenden Sie Nudelteig, der Eier enthalt, anstelle von Teig, der nur aus Wasser
und Mehl besteht. Eierteig hat einen reicheren, cremigeren Geschmack.

Ich hoffe, diese Vorschlage helfen Ihnen, Nudeln mit mehr Geschmack zu geniefSen. Guten Appetit!

Ich hatte damit an sich Ideen haben wollen aus was man Nudeln machen kdnnte, die nicht
komplett 08/15 sind, aber das ware eh in Richtung "Nutzen Sie Dinkelmehl" ausgeartet,
daher passte die Antwort auch irgendwie.

Daflir muss man halt nur in einem Kaufhaus (statt immer im Discounter) mal vorm
Nudelregal stehen und siehts eigentlich direkt.




Zeltsparende Rezepte

Natdrlich, hier sind drei weitere Rezepte fir warme Mahlzeiten, die relativ schnell zubereitet
werden kdnnen:

1. Gebratener Reis:

e 2 Tassen gekochter Reis (vorzugsweise vom Vortag)

e« 2ELOI

e 1 kleine Zwiebel, gehackt

e 1 Knoblauchzehe, gehackt

e 1 Tasse gefrorenes Gemuse (z.B. Erbsen, Karotten, Mais)
e 2 Eier

e 2 EL Sojasole

e Salz und Pfeffer

Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fiigen Sie die Zwiebel und den Knoblauch
hinzu und braten Sie sie an, bis sie weich sind. Flgen Sie das gefrorene Gemuse hinzu und braten
Sie es fur einige Minuten, bis es aufgetaut und weich ist. Figen Sie den gekochten Reis hinzu und
braten Sie alles gut durch. Schlagen Sie die Eier in eine Schissel und fliigen Sie sie der Pfanne
hinzu. Rihren Sie sie schnell unter den Reis, bis sie gestockt sind. Figen Sie SojasoRe, Salz und
Pfeffer hinzu und servieren Sie den gebratenen Reis heils.

2. Ofenkartoffeln:

e 4 mittelgroRe Kartoffeln
e 2 ELOI
e Salz und Pfeffer

Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Waschen Sie die Kartoffeln grindlich und schneiden Sie sie in
Spalten. Legen Sie sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. GieRen Sie das Ol iiber die
Kartoffeln und wirzen Sie sie mit Salz und Pfeffer. Backen Sie die Kartoffeln im Ofen fur 25-30
Minuten oder bis sie goldbraun und knusprig sind. Servieren Sie die Ofenkartoffeln heils.

Ich wirde da zumindest noch Krauter-Magerquark dazu machen

3. Schnelle Hihnchenpfanne:

2 Huhnerbrustfilets, in kleine Stlicke geschnitten
2 EL Ol

1 Zwiebel, gehackt

1 Paprika, in kleine Sticke geschnitten

1 Tasse ungekochter Reis

2 Tassen Huhnerbrihe



e Salz und Pfeffer

Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die Zwiebel hinzu und braten Sie
sie an, bis sie weich ist. Figen Sie das Huhnerfleisch hinzu und braten Sie es an, bis es goldbraun
ist. Flgen Sie die Paprika, den Reis und die Hihnerbrihe hinzu und bringen Sie alles zum Kochen.
Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe, decken Sie die Pfanne ab und lassen Sie alles flr etwa
18-20 Minuten koécheln, bis der Reis gar ist und die Fllssigkeit aufgesogen hat. Wirzen Sie mit Salz
und Pfeffer und servieren Sie die Hihnchenpfanne heiR.



Bolognese-Sauce

Zutaten:

500 g Hackfleisch (Rind oder gemischt)
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL Olivendl

1 Dose gehackte Tomaten (400g)

1 EL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrockneter Basilikum

1 TL Zucker

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die gehackte
Zwiebel hinzu und braten Sie sie etwa 2-3 Minuten an, bis sie weich und glasig ist.
Flgen Sie das Hackfleisch hinzu und braten Sie es unter Rihren, bis es braun und
krimelig ist.

Flgen Sie den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie ihn fur etwa 1 Minute an, bis er
duftet.

Flgen Sie die gehackten Tomaten, Tomatenmark, Oregano, Basilikum, Zucker und eine
Prise Salz und Pfeffer hinzu und rdhren Sie alles gut um.

Lassen Sie die Sauce fur 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln, bis sie etwas
eingedickt ist und das Hackfleisch vollstandig gekocht ist.

Probieren Sie die Bolognese-Sauce und passen Sie die GewUlrze nach Bedarf an.

. Servieren Sie die Sauce mit Nudeln Ihrer Wahl und genieRen Sie sie heil.

Das ist eine schnelle und einfache Variante einer Bolognese-Sauce, die in kurzer Zeit zubereitet
werden kann. Sie kdnnen die Sauce auch nach Belieben mit weiteren Zutaten, wie beispielsweise
Karotten, Sellerie oder Pilzen, verfeinern. Guten Appetit!



Oatbars

Zutaten:

e 2 Tassen Haferflocken

e 1/2 Tasse Rosinen oder gehackte Datteln

e 1/2 Tasse gehackte NUsse oder Samen (z.B. Mandeln, WalnUsse, Sonnenblumenkerne)
e 1/2 Tasse Honig oder Ahornsirup

e 1/2 Tasse Erdnussbutter oder ein anderes Nussmus

e 1/2 Teel6ffel Vanillearoma

e 1/2 Teel6ffel Zimt (optional)

e 1/2 Tasse Whey Protein Pulver (Geschmack nach Wahl)

Anleitung:

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen und eine quadratische Backform mit Backpapier auslegen.

2. Die Haferflocken, Rosinen oder Datteln, gehackten Nisse oder Samen und das Whey
Protein Pulver in einer Schissel vermischen.

3. In einem Topf den Honig oder Ahornsirup, die Erdnussbutter oder das Nussmus,
Vanillearoma und Zimt (falls verwendet) bei niedriger Hitze erwarmen, bis alles
geschmolzen und gut vermischt ist.

4. Die Mischung aus dem Topf zu den trockenen Zutaten in der Schussel geben und gut
vermengen, bis alle Zutaten gleichmaRig verteilt sind.

5. Die Mischung in die vorbereitete Backform geben und fest andriucken, damit alles
gleichmaBig verteilt ist.

6. Die Backform in den Ofen geben und die Oatbars fur 20-25 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.

7. Aus dem Ofen nehmen und abkUhlen lassen, bevor sie in Stlicke geschnitten werden.

Die Oatbars sind fertig! Sie kdnnen sie in einer luftdichten Dose aufbewahren und als schnellen und
gesunden Snack fur unterwegs mitnehmen. Beachten Sie, dass das Hinzufigen von Whey Protein
Pulver die Konsistenz und den Geschmack der Oatbars beeinflussen kann. Sie kdnnen die Menge
an Whey Protein Pulver nach Bedarf anpassen, um lhre gewlnschte Konsistenz und Geschmack zu
erreichen.



Porridge

Zutaten:

1/2 Tasse Haferflocken

1 Tasse Wasser

1/2 Tasse ungesuflite Mandelmilch

1/2 Teelo6ffel Zimt

1 Essloffel Ahornsirup oder Honig

1/2 Tasse frisches Obst wie Blaubeeren oder Bananen

2 Essloffel gehackte Nusse oder Samen, wie Mandeln, Walnisse oder Leinsamen

Zubereitung:

1. In einem Topf die Haferflocken, das Wasser und die Mandelmilch unter RUhren zum
Kochen bringen.

Die Hitze reduzieren und 5-7 Minuten lang kdcheln lassen, bis die Haferflocken weich sind.
Den Zimt und den Ahornsirup oder Honig unterrihren.

Das Obst und die NUlsse oder Samen auf den Porridge geben.

Heild servieren.

e wWwN

Durch die Zugabe von ungesufter Mandelmilch anstelle von Milch und die Verwendung von
Ahornsirup oder Honig als StBungsmittel kdnnen Sie den Zuckergehalt des Porridge reduzieren.
Das Obst und die NUisse oder Samen sorgen flr zusatzliche Nahrstoffe und sorgen flr eine
ausgewogene Mahlzeit. Wenn Sie moéchten, kdnnen Sie auch eine Prise Salz hinzufigen, um den
Geschmack zu verbessern und die Natriumaufnahme zu erhdéhen.



Tofu

FUr Anni, aus diesem Tweet:

https://twitter.com/langweile/status/1635358109911904256

Gebratener Tofu:

e Tofu (am besten Naturtofu oder Rauchertofu)

e Ol (z.B. Olivendl, Sesamdl oder Kokosél)

e Salz, Pfeffer und Gewurze nach Geschmack (z.B. Paprika, Curry, Sojasauce oder Teriyaki-
Sauce)

Schneide den Tofu in Warfel oder Scheiben und lasse ihn auf Kichenpapier abtropfen, um
tiberschiissige Flussigkeit zu entfernen. Erhitze das Ol in einer Pfanne und brate den Tofu bei
mittlerer Hitze, bis er knusprig und goldbraun ist. Wlrze ihn wahrend des Bratens mit Salz, Pfeffer
und anderen Gewdirzen deiner Wahl.

Tofu-Scramble (RuUhrel-Ersatz):

e Naturtofu oder Rauchertofu

e Ol

Zwiebel, Knoblauch (optional)

Kurkuma (fUr die gelbe Farbe)

Salz, Pfeffer und Gewdlrze (z.B. Hefeflocken, Paprika, Krauter)

Zerbrockle den Tofu mit den Handen oder einer Gabel in kleine Stiicke. Erhitze das Ol in einer
Pfanne, und dinste die Zwiebel und den Knoblauch, wenn du sie verwendest. Fige den
zerbrdckelten Tofu hinzu und brate ihn flr ein paar Minuten. Wirze die Mischung mit Kurkuma,
Salz, Pfeffer und anderen Gewdurzen deiner Wahl.

Gegrillter Tofu:

e Tofu oder Rauchertofu

e Ol

» Marinade (z.B. Sojasauce, Teriyaki-Sauce, BBQ-Sauce oder eine Mischung aus Ol,
Zitronensaft, Knoblauch und Gewlrzen)

Schneide den Tofu in Scheiben und lasse ihn abtropfen. Lege die Scheiben in die Marinade und
lasse sie mindestens 30 Minuten (am besten einige Stunden oder Uber Nacht) einwirken. Heize den


https://twitter.com/langweile/status/1635358109911904256

Grill oder eine Grillpfanne vor und bestreiche sie mit etwas Ol. Grille die marinierten Tofuscheiben
auf jeder Seite fur ein paar Minuten, bis sie grillstreifen haben.

Tofu-Spiel3e:

Tofu oder Rauchertofu

Gemuse (z.B. Paprika, Zwiebel, Zucchini, Champignons)
o]

Marinade (siehe oben)

Schneide den Tofu und das Gemuse in gleich grof8e Stlcke. Lege den Tofu in die Marinade und
lasse ihn einwirken. Stecke den marinierten Tofu und das Gemuse abwechselnd auf Holz- oder
MetallspielSe. Brate oder grille die SpieRRe, bis das Gemuse gar und der Tofu leicht gebraunt ist.

Beilagen

Tofu alleine ist ja recht trist:

1. Gebratener Reis: Bereite gebratenen Reis mit GemUse deiner Wahl zu, zum Beispiel mit
Karotten, Erbsen und Paprika. Du kannst auch Ei und Sojasauce hinzufiigen, um mehr
Geschmack zu erzeugen.

2. Quinoa-Salat: Koche Quinoa und mische sie mit frischem Gemduse wie Tomaten, Gurken,
Avocado und gehackter Petersilie. Flge einen Spritzer Zitronensaft und Olivendl fir das
Dressing hinzu.

3. Gedampftes Gemise: Dampfe GemuUse wie Brokkoli, Karotten und grine Bohnen und
wurze sie mit etwas Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver.

4. Soba-Nudeln: Koche Soba-Nudeln und mische sie mit einer Sauce aus Sojasauce,
Reisessig, Sesamdl und gehacktem Ingwer. Fiuge Gemuse wie Edamame, geraspelte
Karotten und geschnittene Frihlingszwiebeln hinzu.

5. SuBkartoffel-Pommes: Schneide Sukartoffeln in Pommes-Form und backe sie im Ofen, bis
sie knusprig sind. Bestreue sie mit Salz und Paprikapulver flr zusatzlichen Geschmack.

6. Kichererbsen-Curry: Bereite ein Curry aus Kichererbsen, Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer und Gewdirzen wie Kreuzkimmel, Koriander, Kurkuma und Garam Masala zu.
Serviere es mit Reis oder Fladenbrot.

Alle diese Beilagen passen gut zu Tofu, sei es gebraten, gegrillt oder als Teil einer SoRe oder eines
Eintopfs. Du kannst den Tofu auch entsprechend den Geschmackern der jeweiligen Beilage wlrzen.



Ernahrungsplane



Ernahrungsplane

Kl-Ernahrungsplan: Krafttraining
wahrend Cutting-Phase

‘ Ungefilterter Generierter GPT-4 content.

Ernahrungsplan

fur eine Woche (Montag bis Sonntag)

Montag:

FrihstUck: Haferflocken mit Joghurt, Honig, Mandeln und Beeren
Mittagessen: Quinoa-Salat mit Hdhnchen, Paprika, Tomaten und Avocado
Abendessen: Lachsfilet mit StlSkartoffeln und gedlnstetem Brokkoli
Snack: Magerquark mit Apfelmus

Dienstag:

Frihstlck: Protein-Pfannkuchen mit Banane und Ahornsirup
Mittagessen: Linsensuppe mit Vollkornbrot

Abendessen: Putengeschnetzeltes mit Reis und Gemuse
Snack: Griechischer Joghurt mit NlGssen und Honig

Mittwoch:

FrihstUck: Ruhrei mit Spinat, Tomaten und Feta
Mittagessen: Vollkornnudeln mit Thunfisch-Tomatensauce
Abendessen: Hahnchenbrust mit Ofengemise und Quinoa
Snack: Cottage Cheese mit Beeren

Donnerstag:

Frihstlck: MUsli mit Joghurt, frischen Friichten und Honig
Mittagessen: Falafel-Wraps mit Hummus und Salat
Abendessen: Chili con Carne mit Reis Snack: Gemusesticks mit Joghurt-Krauterdip

Freitag:



Frihstlck: Smoothie mit Spinat, Beeren, Mandelmilch und Proteinpulver
Mittagessen: Kichererbsen-Salat mit Feta, Tomaten, Gurken und Oliven
Abendessen: Garnelen-Paella mit Paprika, Erbsen und Zitronen

Snack: Mandeln und getrocknete Aprikosen

Samstag:

Frihstlck: Protein-Riegel mit einem Apfel

Mittagessen: Couscous-Gemuse-Pfanne mit Hdhnchen
Abendessen: Zucchini-Lasagne mit magerem Rinderhack
Snack: Joghurt mit Granola und frischen Beeren

Sonntag:

Frihstlck: Shakshuka mit Vollkornbrot

Mittagessen: Sushi-Bowl mit Lachs, Avocado, Reis und Edamame
Abendessen: Geflllte Paprikaschoten mit Quinoa und Feta
Snack: Proteinriegel

Einkaufszettel:

GPT4 weil GPT3.5 unfahig war.

Obst & Gemuse:

e 8 Tomaten

4 Paprika

3 Avocado

1 Selleriestange

4 Karotten

1 Zucchini

1 Gurke

1 Apfel

3 Bananen

100g Spinat

Gemischter Salat (Tomaten, Gurken, Salatblatter)
Frisches Koriander oder Petersilie (optional)

Fleisch & Fisch:

e 600g Hahnchenbrust

2009 Lachsfilet

200g Putenbrust

200g mageres Rinderhackfleisch

1 Dose Thunfisch (in Wasser)

100g Lachs (frisch oder gerauchert)



Molkereiprodukte & Eier:

e 4509 Joghurt

1509 griechischer Joghurt
200g Magerquark

150g Cottage Cheese
509 Feta

6 Eier

Getreide, Nudeln & Reis:

e 300g Quinoa

300g Reis

200g Vollkornnudeln
100g Vollkorn-Spaghetti
Vollkornbrot

2 Wraps

100g Sushi-Reis

50g Haferflocken

100g Musli

1009 Granola

Hulsenfriichte & Nisse:

e 200g Linsen (z. B. Tellerlinsen)
90g Mandeln

30g gemischte Nlsse

1 Dose Kidneybohnen (400g)
1 Dose Mais (200q9)

1 Dose Kichererbsen (400g)
50g Edamame (frisch oder TK)
409 Chiasamen

Gewiirze, Ole & Essig:

Salz, Pfeffer, Olivendl, Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Paprika, Thymian

Salz, Pfeffer, Paprika, Currypulver

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

Salz, Pfeffer, Chilipulver, Kreuzkiimmel, Oregano
Salz, Pfeffer, Olivendl, Rosmarin, Thymian

Salz, Pfeffer, Olivendl, Oregano

Konserven & Glaser:

e 1 EL Tomatenmark
e 3 Dosen stuckige Tomaten (3 x 4009)



e 4 EL grines Pesto (fertig oder selbstgemacht)

Tiefkhlwaren:

e 500g Beeren (frisch oder TK)

Snacks & SuflRwaren:

e 1 Protein-Riegel deiner Wahl
e 4 Falafel-Ballchen (fertig oder selbstgemacht)
e 309 Proteinpulver

Getranke:

1.2 Liter Gemusebrihe
200ml Mandelmilch

2 EL Sojasauce

1 TL Wasabi (optional)

Sonstiges:

e 100g Apfelmus

1 EL Ahornsirup

1 Nori-Blatt

4 EL Hummus

1 Scoop Protein-Pulver (Geschmack nach Wahl)
1 EL Erdnussbutter

5 Zwiebel

5 Knoblauchzehen

raw

IN: Ich gebe dir eine Liste. Diese Liste enthdlt Zutaten die eingekauft werden mussen. Problem
bei der Liste ist, dass manche Eintrage mehrfach vorkommen. Du sollst die Liste deduplizieren,
beim deduplizierten Eintrag aber bedenken, dass die Mengen zusammengezahlt werden. Bitte
sag mir vorher einmal was du als deine Tatigkeit verstanden hast und was mit der Liste - die ich
dir gleich sende - geschehen soll.

OUT: Ich habe verstanden, dass du mir eine Liste mit Zutaten geben wirst, die eingekauft
werden mussen. Die Liste enthalt jedoch mehrere Eintrage der gleichen Zutat. Meine Aufgabe
ist es, die Liste zu deduplizieren, indem ich die Mengen der gleichen Zutaten zusammenzahle.
Im Endeffekt soll ich dir eine bereinigte Liste mit den jeweils korrekten Gesamtmengen flr jede
Zutat prasentieren. Bitte sende mir die Liste, damit ich mit der Deduplizierung beginnen kann.

IN -> Liste



OUT:

Hier ist die deduplizierte Liste mit den korrekten Gesamtmengen fur jede Zutat:

4509 Joghurt

4 EL Honig

e 90g Mandeln

e 5009 Beeren

¢ 300g Quinoa

e 600g Hahnchenbrust

e 4 Paprika

¢ 8 Tomaten

e 3 Avocado

e Salz, Pfeffer, Olivendl, Zitronensaft
e 200g Lachsfilet

e 2 SURkartoffeln

e 200g Brokkoli

e 200g Magerquark

e 100g Apfelmus

e 50g Haferflocken

e 30g Proteinpulver

e 6 Eier

e 3 Banane

e 250ml Mandelmilch

e 1 EL Ahornsirup

e 2009 Linsen (z. B. Tellerlinsen)
e 5 Zwiebel

e 4 Karotten

e 1 Selleriestange

e 1.2 Liter GemUsebrihe

e 1 EL Tomatenmark

e Salz, Pfeffer, Paprika, Thymian
e Vollkornbrot

e 200g Putenbrust

e 1 Zucchini

e 300g Reis

e Salz, Pfeffer, Paprika, Currypulver
e 1509 griechischer Joghurt

e 30g gemischte Nisse

e 100g Spinat

e 509 Feta

e 200g Vollkornnudeln

1 Dose Thunfisch (in Wasser)
2 Knoblauchzehen

3 Dosen stlckige Tomaten (3 x 4009)



e Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

e 1 Zucchini

e 1 Karotte

e Salz, Pfeffer, Olivendl, Rosmarin, Thymian

e 1509 Cottage Cheese

e 100g Musli

o 1 Apfel

e 4 Falafel-Ballchen (fertig oder selbstgemacht)
e 2 Wraps

e 4 EL Hummus

e Gemischter Salat (Tomaten, Gurken, Salatblatter)
e 200g mageres Rinderhackfleisch

e 1 Dose Kidneybohnen (400q9)

e 1 Dose Mais (200g)

e Salz, Pfeffer, Chilipulver, Kreuzkimmel, Oregano
¢ 1 Protein-Riegel deiner Wahl

¢ 100g Granola

e 150mI Mandelmilch

e Frisches Koriander oder Petersilie (optional)

e 100g Sushi-Reis

e 100g Lachs (frisch oder gerauchert)

e 50g Edamame (frisch oder TK)

1 Nori-Blatt

2 EL Sojasauce

1 TL Wasabi (optional)

40g Chiasamen

1 Dose Kichererbsen (400g)

1 Gurke

Im Anschluss wurde die Kl nur noch darum gebeten die Liste nach Supermarktabteilungen zu
sortieren.

fehlerhafte GPT3.5 Liste

Diese Einkaufsliste enthalt Mengen-Fehler. GPT-3.5 ist fahig eine Zutatenliste zu
deduplizieren, beachtet dabei aber auch bei mehreren Ansatzen nicht, die Mengen
zusammenzuzahlen.

Obst & Gemiuse

e Avocado (3 Stlck)
e Banane (4 Stick)



Brokkoli (2009)

Gurke (1 Stuck)
Karotten (4 Stuck)
Paprika (5 Stlck)
Selleriestange (1 Stlck)
Spinat (100q)

e Tomaten (8 Stuck)

Brot & Getreide

e Haferflocken (1509)

e Quinoa (300q)

e Reis (100q)

e Vollkornbrot

e Vollkornnudeln (300g)
e Musli (100g)

e Granola (200q)

Fleisch & Fisch

e Hahnchenbrust (6009)

e Lachsfilet (200q9)

e Putenbrust (200g)

e Thunfisch (1 Dose, 1609)

e Mageres Rinderhackfleisch (200g)
o Falafel-Ballchen (4 Stluck)

Milchprodukte & Eier

e Joghurt (6009)

e Magerquark (200g)

e Eier (5 Stlck)

e Feta (509)

e Cottage Cheese (150q9)

Konserven & trockene Zutaten

e Kidneybohnen (1 Dose, 4009)
e Kichererbsen (1 Dose, 400q9)
e Mais (1 Dose, 200q)

e Nori-Blatt (1 Stlck)

e Tomatenmark (1 EL)

e Thunfisch (1 Dose, 1609)

Backwaren & Snacks



e Protein-Riegel (1 Stick)

Gewlirze, SoRken & Ole

e Ahornsirup (1 EL)
e Chiasamen (40q)
e Chilipulver

e Kreuzkimmel

e Olivenol

e Oregano

e Basilikum

e Rosmarin

e Thymian

e Salz

o Pfeffer

e Paprika
Sojasauce (2 EL)
Wasabi (1 TL)

Sonstiges

¢ Mandeln (90q)

gemischte NUsse (309)
Edamame (509)

Erdnussbutter (1 EL)

Honig (4 EL)

Mandelmilch (150ml)
Gemischter Salat (nach Bedarf)

Vorheriger Zettel ohne Mengen nach Ausgabe der Rezepte

e Haferflocken

e Joghurt (Griechisch, Mager, Natur)
e Honig

e Mandeln

Beeren (frisch oder TK)

Quinoa

Hahnchenbrust

Paprika

e Tomaten



e Avocado

e Lachsfilet

e SUBkartoffeln

e Brokkoli

e Magerquark

o Apfelmus

e Bananen

e Eier

e Proteinpulver

e Ahornsirup

e Linsen

e Vollkornbrot

e Putenbrust

¢ Reis

e GemuUse (Karotten, Zucchini, Aubergine, etc.)

e Feta-Kase

e Spinat

e Vollkornnudeln

e Thunfisch (in Wasser)

o Falafel

e Wraps

e Hummus

e Salat

e Chili con Carne Zutaten (Hackfleisch, Kidneybohnen, Mais, Tomaten, Zwiebeln,
Gewdlrze)

o Musli

o Falafel

e Kichererbsen

e Gurken

e Oliven

e Garnelen

e Paella Reis

e Erbsen

e Zitronen

e Mandelmilch

e Couscous

e Zucchini

e Lasagneplatten

e Mageres Rinderhackfleisch

e Passierte Tomaten

e Granola

o Apfel

e Protein-Riegel

e Shakshuka Zutaten (Tomaten, Paprika, Zwiebeln, Knoblauch, Gewlrze)



Sushi Reis

Lachs (frisch oder gerauchert)
Edamame (frisch oder TK)
Nori-Blatter

Sojasauce

Wasabi

Mit diesem Erndahrungsplan und Einkaufszettel kannst du deine Proteinversorgung sicherstellen und
gleichzeitig darauf achten, dass du nicht Ubermafig zunimmst. Achte darauf, die Portionen
entsprechend deinem Energiebedarf anzupassen und die Zutaten so frisch wie mdglich
einzukaufen. Falls du Probleme mit der Haltbarkeit einiger frischer Zutaten hast, kannst du auf
TiefkUhlprodukte zurtckgreifen. Viel Spals beim Einkaufen und gutes Gelingen beim Kochen!

Rezepte

Hier sind die Rezepte fir die Mahlzeiten, sortiert nach Tagen:

Montag:

Frihstuck:

Haferflocken mit Joghurt, Honig, Mandeln und Beeren

100g Haferflocken
1509 Joghurt

1 EL Honig

30g Mandeln
100g Beeren

1. Haferflocken, Joghurt und Honig in einer Schiissel vermischen.
2. Mandeln und Beeren hinzufligen und servieren.

Mittagessen:

Quinoa-Salat mit Hahnchen, Paprika, Tomaten und Avocado

1009 Quinoa

200g Hahnchenbrust

1 Paprika

2 Tomaten

1 Avocado

Salz, Pfeffer, Olivendl, Zitronensaft

1. Quinoa nach Packungsanleitung kochen und abkUhlen lassen.
2. Hahnchenbrust wirzen und braten, anschlieBend in Streifen schneiden.



3. Paprika, Tomaten und Avocado in Sticke schneiden.
4. Gemuse, Hahnchen und Quinoa in einer Schissel vermischen und mit Salz, Pfeffer,
Olivenol und Zitronensaft abschmecken.

Abendessen:

Lachsfilet mit SURkartoffeln und gedinstetem Brokkoli

e 200g Lachsfilet

e 2 SulSkartoffeln

e 200g Brokkoli

e Salz, Pfeffer, Olivenol

1. Ofen auf 200°C vorheizen.

2. SuBkartoffeln waschen und in Spalten schneiden, mit Olivendl, Salz und Pfeffer
vermischen und auf ein Backblech legen.

3. Lachsfilet mit Salz und Pfeffer wirzen und neben den SulRkartoffeln platzieren.

4. Alles fur 20-25 Minuten im Ofen garen.

5. In der Zwischenzeit Brokkoli in Rdéschen teilen und dinsten, bis er gar ist. Servieren.

Snack:

Magerquark mit Apfelmus

e 200g Magerquark
e 100g Apfelmus

1. Magerquark und Apfelmus vermischen und genief3en.

Dienstag:

Frihstuck:

Protein-Pfannkuchen mit Banane und Ahornsirup

e 50g Haferflocken
e 30g Proteinpulver
e 2 Eier

e 1 Banane

e 50ml Mandelmilch
e 1 EL Ahornsirup

1. Haferflocken, Proteinpulver, Eier und Mandelmilch in einer Schissel zu einem glatten Teig
verrthren.

2. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und den Teig in Portionen hineingeben, Pfannkuchen
von beiden Seiten goldbraun braten.

3. Pfannkuchen mit Bananenscheiben und Ahornsirup servieren.



Mittagessen:

Linsensuppe mit Vollkornbrot

e 200g Linsen (z. B. Tellerlinsen)
e 1 Zwiebel

e 2 Karotten

e 1 Selleriestange

e 1 Liter Gemusebruhe

e 1 EL Tomatenmark

e Salz, Pfeffer, Paprika, Thymian
e Vollkornbrot

1. Linsen nach Packungsanleitung einweichen oder kochen.

2. Zwiebel, Karotten und Sellerie fein hacken und in einem Topf mit etwas Olivendl
anschwitzen.

3. Tomatenmark hinzufigen und kurz mitrésten.

4. Linsen und Gemusebruhe hinzufigen und aufkochen lassen. Die Suppe bei niedriger Hitze
kdcheln lassen, bis die Linsen weich sind.

5. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Thymian abschmecken und mit Vollkornbrot servieren.

Abendessen:

Putengeschnetzeltes mit Reis und Gemuse

e 200g Putenbrust

e 1 Zwiebel

e 1 Paprika

e 1 Zucchini

e 100g Reis

e 200mI Gemusebrihe

e Salz, Pfeffer, Paprika, Currypulver

Reis nach Packungsanleitung kochen.

Putenbrust in Streifen schneiden und mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

Zwiebel fein hacken, Paprika und Zucchini in Stlicke schneiden.

Putenbrust in einer Pfanne anbraten, Zwiebel, Paprika und Zucchini hinzufigen und

weiterbraten.

5. GemUsebrihe angiefRen und das Geschnetzelte mit Currypulver abschmecken. Kécheln
lassen, bis das GemuUse gar ist.

6. Geschnetzeltes mit Reis servieren.
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Snack:

Griechischer Joghurt mit Nissen und Honig

e 1509 griechischer Joghurt



30g gemischte Nusse
1 EL Honig

1. Joghurt in eine Schissel geben, NUsse darlUberstreuen und mit Honig betraufeln.

Mittwoch:

Fruhstick:

RUhrei mit Spinat, Tomaten und Feta

3 Eier

100g Spinat
2 Tomaten
509 Feta
Salz, Pfeffer

Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Spinat waschen und abtropfen lassen, Tomaten in Sticke schneiden, Feta zerbréckeln.
. Spinat in einer Pfanne mit etwas Ol kurz anbraten, Tomaten hinzufiigen und kurz

4.

mitbraten.
Eier daribergeben und stocken lassen. Feta dariberstreuen und das Rihrei fertig garen.

Mittagessen:

Vollkornnudeln mit Thunfisch-Tomatensauce

P whH

100g Vollkornnudeln

1 Dose Thunfisch (in Wasser)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose stlickige Tomaten (4009g)
Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

Vollkornnudeln nach Packungsanleitung kochen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. In einer Pfanne mit etwas Ol anschwitzen.
Thunfisch abtropfen lassen und zur Pfanne hinzufligen, kurz mitbraten.

Stuckige Tomaten hinzufigen und die Sauce mit Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum
abschmecken.

Sauce kocheln lassen, bis sie etwas eingedickt ist. Nudeln abgieBRen und mit der
Thunfisch-Tomatensauce servieren.

Abendessen:

Hahnchenbrust mit Ofengemuse und Quinoa



e 200g Hahnchenbrust

e 1 Paprika

e 1 Zucchini

e 1 Karotte

e 100g Quinoa

e Salz, Pfeffer, Olivendl, Rosmarin, Thymian

1. Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Hadhnchenbrust mit Salz und Pfeffer wlrzen.

3. Paprika, Zucchini und Karotte in Stlicke schneiden und mit etwas Olivendél, Rosmarin und
Thymian vermischen.

4. Gemise und Hahnchenbrust auf ein Backblech legen und im Ofen fur 20-25 Minuten
garen.

5. In der Zwischenzeit Quinoa nach Packungsanleitung kochen. Hadhnchenbrust und GemUse
aus dem Ofen nehmen und mit Quinoa servieren.

Snack:

Cottage Cheese mit Beeren

e 150g Cottage Cheese
e 100g Beeren (frisch oder TK)

1. Cottage Cheese in eine Schissel geben und Beeren darlberstreuen. Bei Bedarf mit etwas
Honig stfRRen.

Donnerstag:

Frihstick:

Musli mit Joghurt, frischen Frichten und Honig

100g Masli
1509 Joghurt
1 Banane

1 Apfel

1 EL Honig

1. Mdasli und Joghurt in einer Schissel vermischen.
2. Banane und Apfel in Scheiben schneiden und zum Musli hinzufligen.
3. Mit Honig betraufeln und servieren.

Mittagessen:



Falafel-Wraps mit Hummus und Salat

4 Falafel-Ballchen (fertig oder selbstgemacht)

2 Wraps

4 EL Hummus

e Gemischter Salat (Tomaten, Gurken, Salatblatter)

Falafel nach Packungsanleitung oder Rezept zubereiten.

Wraps kurz in der Mikrowelle oder in einer Pfanne erwarmen.

Wraps mit Hummus bestreichen, Salat darauf verteilen und Falafel hinzufligen.
Wraps aufrollen und servieren.
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Abendessen:

Chili con Carne mit Reis

e 200g mageres Rinderhackfleisch

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Dose Kidneybohnen (400g9)

e 1 Dose Mais (200g)

e 1 Dose stlickige Tomaten (400g)

e 100g Reis

e Salz, Pfeffer, Chilipulver, Kreuzkiimmel, Oregano

1. Reis nach Packungsanleitung kochen.

2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Rinderhackfleisch in einer Pfanne anbraten und
Zwiebel und Knoblauch hinzuftigen.

3. Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen und zusammen mit den stlickigen Tomaten in
die Pfanne geben.

4. Chili con Carne mit Salz, Pfeffer, Chilipulver, Kreuzkiimmel und Oregano abschmecken und
kdcheln lassen, bis die FlUssigkeit etwas reduziert ist.

5. Chili con Carne mit Reis servieren.

Snack:

Protein-Riegel

e 1 Protein-Riegel deiner Wahl

Freitag:

Fruhstick:



Granola mit Mandelmilch und Obst

1009 Granola
150ml Mandelmilch
1 Banane

1009 Beeren

1. Granola, Mandelmilch, Banane und Beeren in einer Schussel vermischen und servieren.

Mittagessen:

Shakshuka

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Paprika

1 Dose stluckige Tomaten (4009g)

4 Eier

e Salz, Pfeffer, Paprika, Kreuzkimmel

e Frisches Koriander oder Petersilie (optional)

1. Zwiebel, Knoblauch und Paprika fein hacken und in einer groBen Pfanne mit etwas Ol
anschwitzen.

2. Stuckige Tomaten hinzufigen und die Sauce mit Salz, Pfeffer, Paprika und Kreuzkimmel
abschmecken. Kécheln lassen, bis die Sauce etwas eingedickt ist.

3. Vier Mulden in der Sauce formen und jeweils ein Ei hineingeben. Bei geschlossenem
Deckel weiterkécheln, bis das Eiweils gestockt, aber das Eigelb noch weich ist.

4. Shakshuka mit frischem Koriander oder Petersilie bestreuen und servieren.

Abendessen:

Sushi-Bowl mit Lachs, Edamame und Avocado

100g Sushi-Reis

100g Lachs (frisch oder gerauchert)
50g Edamame (frisch oder TK)

1 Avocado

1 Nori-Blatt

2 EL Sojasauce

1 TL Wasabi (optional)

1. Sushi-Reis nach Packungsanleitung kochen und abkuhlen lassen.
2. Lachs in Stlcke schneiden, Edamame ggf. auftauen, Avocado in Scheiben schneiden.
3. Sushi-Reis in einer Schussel anrichten, Lachs, Edamame und Avocado darauf verteilen.



4. Nori-Blatt in kleine Stlcke schneiden und Uber die Sushi-Bowl! streuen.
5. Sojasauce und Wasabi separat servieren, um die Sushi-Bowl nach Geschmack zu wirzen.

Snack:

Apfel und Mandeln

e 1 Apfel
e 30g Mandeln

1. Apfel in Spalten schneiden und zusammen mit den Mandeln geniel3en.

Samstag:

Frihstuck:

Chia-Pudding mit Beeren

40g Chiasamen

200mI Mandelmilch

1 EL Honig

100g Beeren (frisch oder TK)

1. Chiasamen, Mandelmilch und Honig in einem Glas oder einer Schissel vermischen und
mindestens 2 Stunden oder Uber Nacht im Kuhlschrank quellen lassen.
2. Beeren (ggf. auftauen) Uber den fertigen Chia-Pudding geben und servieren.

Mittagessen:

Kichererbsensalat mit Gurke, Tomaten und Feta

1 Dose Kichererbsen (400g)

1 Gurke

2 Tomaten

1009 Feta

Salz, Pfeffer, Olivendl, Zitronensaft

1. Kichererbsen abtropfen lassen. Gurke und Tomaten in Stlicke schneiden, Feta
zerbrockeln.

2. Kichererbsen, Gurke, Tomaten und Feta in einer Schussel vermischen.

3. Salat mit Salz, Pfeffer, Olivendl und Zitronensaft abschmecken und servieren.

Abendessen:



Vollkorn-Spaghetti mit Pesto und Hahnchen

100g Vollkorn-Spaghetti

200g Hahnchenbrust

4 EL grlnes Pesto (fertig oder selbstgemacht)
Salz, Pfeffer

1. Vollkorn-Spaghetti nach Packungsanleitung kochen.
2. Hahnchenbrust mit Salz und Pfeffer wirzen und braten, anschlieRend in Streifen

schneiden.
3. Spaghetti abgieRen und mit Pesto vermischen. Hahnchenstreifen darauf verteilen und

servieren.

Snack:

Gemusesticks mit Hummus

e 1 Paprika
e 1 Gurke
e 4 EL Hummus

1. Paprika und Gurke in Sticks schneiden.
2. Gemusesticks mit Hummus servieren.

Sonntag:

Frihstuck:

Joghurt mit Granola und frischen Frichten

150g Joghurt
100g Granola
1 Banane

100g Beeren

1. Joghurt, Granola, Banane und Beeren in einer Schissel vermischen und servieren.

Mittagessen:

Vegane Linsen-Bolognese mit Vollkornnudeln

e 100g Vollkornnudeln
e 100g rote Linsen



1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

1 Dose stlickige Tomaten (400g)
e Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

1. Vollkornnudeln nach Packungsanleitung kochen.

2. Rote Linsen nach Packungsanleitung zubereiten.

3. Zwiebel, Knoblauch und Karotte fein hacken und in einer Pfanne mit etwas Ol
anschwitzen.

4. Linsen und stlckige Tomaten hinzuflgen, die Sauce mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Basilikum abschmecken und kdcheln lassen, bis sie etwas eingedickt ist.

5. Nudeln abgiellen und mit der Linsen-Bolognese servieren.

Abendessen:

Gefullte Paprika mit Quinoa und Feta

2 Paprika

e 100g Quinoa

e 1009 Feta

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e Salz, Pfeffer, Olivendl, Oregano

Ofen auf 180°C vorheizen.

Paprika halbieren, entkernen und in eine Auflaufform legen.

Quinoa nach Packungsanleitung kochen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in einer Pfanne mit etwas Ol anschwitzen.
Gekochten Quinoa, Zwiebel und Knoblauch in einer Schussel vermischen. Feta zerbrockeln
und unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken.

Paprikahdlften mit der Quinoa-Feta-Mischung fullen und mit etwas Olivendl betraufeln.

7. Geflllte Paprika im Ofen fUr etwa 25-30 Minuten garen, bis die Paprika weich ist.

e whH

o

Snack:

Protein-Smoothie

e 1 Scoop Protein-Pulver (Geschmack nach Wahl)
e 150mI Mandelmilch

e 1 Banane

e 1 EL Erdnussbutter

1. Alle Zutaten in einem Mixer oder mit einem Stabmixer pUrieren, bis der Smoothie cremig
ist.






Mehl...

.. mit Hefe ergibt Brot

.. mit Eiern ergibt Nudeln

.. mit Kartoffeln ergibt Gnocci

.. mit Zucker ergibt Kekse

.. mit Milch ergibt Pfannkuchen

.. mit Schokolade ergibt Brownies

.. mit Joghurt ergibt Zitronenkuchen
.. mit Haferflocken ergibt MUsliriegel

Also lauft alles darauf hinaus dass Mehl mit den Hefebakterien-Flatulenzen alles Brotig macht, mit
Eiern alles Nudelig macht und mit Milchprodukten alles Kuchig macht :)

Trick 17 ist dann die richtige Wassermenge.



Warenkunde

Bitte nehmt mich nicht immer flr voll. Das hier ist nur meine Meinung, die muss nicht eure sein
und vor allem muss sie auch nicht stimmen



Warenkunde

Sulistoffe

Probleme

SufRstoffe sind dazu da kurzkettige Kohlehydrate zu imitieren. Der Kérper kennt aber nur einen
Verwertungsprozess fur kurzkettige Kohlehydrate. Er bekommt also signalisiert es kamen welche,
der Magen versucht es dann auch, kann diesen Prozess aber nicht durchfihren.

Daran kénnte das Krebsrisiko hangen, was aber auf jeden Fall passiert ist, das ein dringenderes
Bedurfnis nach kurzkettigen Kohlehydraten signalisiert wird, weil der Prozess ja schon lange am
laufen ist. Dieses kann und sollte man dann aber mit langkettigen Kohlehydraten befriedigen
kdénnen, was noch ein wenig schwerer ist, da die eigentlich angeforderten kurzkettigen
Kohlehydrate ja schneller verwertbar sind.

Damit tun SURstoffe das genaue Gegenteil von dem wofir sie konzipiert worden sind und eine
Mischung aus Sufstoff und weniger Zucker sollte angestrebt werden, da die meisten Einsatzzwecke
fr Sulstoffe eher wenig langkettige Kohlehydrate liefern kénnen.

z.B. Kuchen mit Vollkornteig. Belag mit 75/25 SuBstoff/Zucker. Bei Obst den Fruchtzucker den
Zuckeranteil geben lassen.



Warenkunde

Koffein, Taurin und B-Vitamine

Work in Progress

Die aktiven Zutaten von Energy-Drinks sind neben dem hohen Zuckergehalt Koffein und sehr hoch
dosierte B-Vitamine. Von Taurin gibt es anscheinend noch keine richtigen Beweise fur den Effekt
den Energydrinks bringen sollen. Vermutet wird dass Taurin nur in Zusammenhang mit den
anderen Stoffen dem Effekt zutraglich ist. Mein Unterbewusstsein sagt mir gerade das Taurin
Durchblutung fordert, was den Zusammenhang mit Koffein erklart.

Die hauptsachlich Suchtanregenden Stoffe sollten Koffein und Zucker sein.

Die restlichen Inhalte sind nur Geschmacksformel.

Taurin

tbd...

Koffeiln

Ist in den allermeisten Dingen inzwischen synthetisch hergestellt, weil billiger. Hat dadurch den
Nachteil das es relativ schnell abgebaut wird und der Kérper deshalb dadurch nur kurzfristig bei
Zufuhr und unmittelbarer Verwertung einen realistischen Effekt haben kann.

Guarana

Eine pflanzlich vorkommende Art Koffein. Weil natur, auch vom Kdrper vollstandiger abbaubar,
deshalb langerer Nutzen als synthetisches Koffein.

Kommt in Mate, Matcha-Tee und Dingen wie die Kikos-Limo vor.

B-Vitamine

e Thiamin (Vitamin B1)
o Vollkorn, Hafer, Samen...
e Riboflavin (Vitamin B2)
o Gemuse, Eier...
e Niacin (Vitamin B3)
o Nusse, Datteln, Pilze, Milch, getr. Aprikosen...



Pantothensaure (Vitamin B5)

o Avocado, Reis, GemuUse, Eier...

Pyridoxin (Vitamin B6)

o Fisch, Linsen, Bananen, Kartoffeln...
Biotin (Vitamin B7)

o Eigelb, Soja, Champigons, Spinat...
Folsaure (Vitamin B9)

o Spinat, Kohl, Kartoffeln, Tomaten...
Cobalamin (Vitamin B12)

o Thunfisch, Lachs, Hering, Tierinnereien...

(geklaut und interpretiert von Ratiopharm)

B-Mangel

Durfte sich in Mudigkeit und Antriebslosigkeit auRern, dies ist allerdings

tbd...


https://www.ratiopharm.at/gesundheit/vitamine-und-mineralstoffe/die-acht-b-vitamine-ein-super-team.html

Low Carb Brot

Grundlage und Input ist https://www.einfachbacken.de/rezepte/low-carb-brot-schnell-gesund-lecker

(Claude 3.5 Sonnet)

Um das Low-Carb-Brot weniger broselig zu machen, ohne zusatzliche Kohlenhydrate hinzuzufiugen,
gibt es einige Moglichkeiten:

1. Mehr EiweiB verwenden: Statt 3 EiweiR kdnnten Sie 4-5 verwenden. Eiweild wirkt als
naturlicher Binder.

2. Flohsamenschalen hinzufliigen: 1-2 EL gemahlene Flohsamenschalen kénnen die Bindung
verbessern, ohne viele Kohlenhydrate hinzuzuftgen.

3. Xanthan oder Guarkernmehl: Eine kleine Menge (1/2 - 1 TL) dieser kohlenhydratarmen
Verdickungsmittel kann die Struktur verbessern.

4. Chiasamen: 1-2 EL gemahlene Chiasamen kénnen als Bindemittel dienen und sind reich
an Ballaststoffen.

5. Mandelmehl: Eine kleine Menge (30-50g) kann die Textur verbessern, ohne viele
Kohlenhydrate hinzuzufigen.

6. Langer quellen lassen: Verlangern Sie die Quellzeit auf 20-30 Minuten, um den Samen
mehr Zeit zum Aufnehmen der Fllssigkeit zu geben.

7. Feinere Zutaten verwenden: Mahlen Sie die Sonnenblumenkerne und Leinsamen feiner,
um eine bessere Bindung zu erreichen.

8. Kokosnussmehl: Ein Essloffel kann als Bindemittel dienen und ist relativ kohlenhydratarm.

Experimentieren Sie mit diesen Optionen, um die beste Konsistenz fur Ihr Brot zu finden. Beachten
Sie, dass jede Anderung die Backzeit oder -temperatur leicht beeinflussen kann.


https://www.einfachbacken.de/rezepte/low-carb-brot-schnell-gesund-lecker

