
7 TAGE KALORIEN GENIESSEN

kcal KH P F
Mittag Französischer Salat mit gebackenem 

Ziegenkäse und Baguette
470 36 21 26

Abend Pasta mit gerösteter Paprika-Sauce und 
weißen Bohnen

580 86 25 11

1050 122 46 37

kcal KH P F
Mittag Französischer Salat mit gebackenem 

Ziegenkäse und Baguette
470 36 21 26

Abend Miso-Hähnchen mit Pak Choi und Reis 480 60 33 12
950 96 54 38

kcal KH P F
Mittag Rucolasalat mit Stremellachs und Parmesan 430 8 36 27
Abend Ofen-Gnocchi Caprese* 500 56 31 16

930 64 67 43

kcal KH P F
Mittag Rucolasalat mit Stremellachs und Parmesan 430 8 36 27
Abend Brokkoli-Cheddar-Quiche* + Beilagensalat 690 51 33 37

1120 59 69 64

kcal KH P F
Mittag Couscous-Salat mit Kichererbsen und Feta* 590 57 31 24
Abend Brokkoli-Cheddar-Quiche* + Beilagensalat 690 51 33 37

1280 108 64 61

kcal KH P F
Mittag Couscous-Salat mit Kichererbsen und Feta* 590 57 31 24
Abend Mediterranes Ofengemüse mit Feta und 

Zitrone*
440 12 40 26

1030 69 71 50

kcal KH P F
Mittag Rinderrouladen mit fruchtiger 

Pflaumensauce und Knödeln*
630 65 45 16

Abend Nudelsalat mit Mayonnaise + Wiener 
Würstchen (50 g)

470 41 18 26

1100 106 63 42

kcal KH P F
7460 624 434 335 Übrig für Frühstück + Snacks:
1066 89 62 48 434 kcal / Tag

Die Nährwerte und Mengenangaben gelten jeweils pro Person.
Prüfe den Plan, ob du einzelne Rezepte auch für den nächsten Tag vorbereiten / kochen kannst.

Kalorienarmer Ernährungsplan zum Abnehmen 03.04. - 09.04.2023
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* Gerichte mit Sternchen sind aus dem Kochbuch LANGE SATT - alle anderen Rezepte findest du auf dem Blog. Viele Rezepte lassen sich 
vegetarisch abwandeln, schaue dir dazu die Rezepte bzw. Zutaten an.
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Dieses Wochenende ist Ostern - mein 
Plan gilt für alle, die auch über die 
Feiertage "normal" essen möchten.

TOTAL
Durchschnitt / Tag

Strebe pro Tag ca. 1500 kcal an (berechne deinen Kalorienbedarf um mindestens deinen persönlichen Grundumsatz zu dir zu nehmen) und 
ergänze mit einem Frühstück und Snacks nach Wahl bzw. wenn du generell nicht Frühstückst oder noch Kalorien offen sind, gönne dir gerne 
einen Snack oder etwas Süßes – du musst nicht komplett auf alles verzichten! Du kannst deine Tageskalorien aufbrauchen oder auch für 
einen anderen Tag „aufsparen“.
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Dir ist das für Sonntag zu viel? Kein 
Problem, dieser Wochenplan ist nur eine 
Ideenliste. Passe alles so an, wie es für 
dich am besten passt.


