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(z DU SCHAFFST DAS

Vor dir liegt der neue Schlankplan 5+2, voll mit neuen
Rezepten, Tipps, Wissenswertem und Ubungen fur
zuhause. Wir haben unser Allerbestes gegeben, um
dich mit unserem neuen Schlankplan zu Uberraschen.

Mit dem Schlankplan 5+2 gehst du in 4 Wochen an
die Arbeit mit dir selbst, deiner Ernahrung und deiner
taglichen Bewegung. Wir haben uns fur 5 schlanke
und 2 leichte Tage entschieden. So bleibt Schlankplan
5+2 einfach durchzuhalten und erreichst du doch

viel Ergebnis.

Vier Wochen sind eine kurze Periode und unter
anderem dadurch, dass die Wochenende etwas
weniger schwierig sind, ist dieser Vier-Wochen-Plan
gut durchhaltbar. Verwirkliche deine Traume und
beginne noch heute mit dem Schlankplan 5+2

von Body & Fit!

,Jede Woche werden 3 oder

4 Ubungen vorgestellt, die du
mehrmals in der Woche wiederholen
kannst.*

Schlankplan 5+2 enthélt genau wie unser vorheriger
Schlankplan eine professionelle Didtmethode, diese
besteht diesmal aus 5 strengen und 2 leichten
Tagen pro Woche. Zusammengestellt von mehreren
Diatisten die dich auf dem Weg unterstitzen kénnen.
Dein Erndhrungsschema ist fur alle sechs taglichen
Essgelegenheiten komplett ausgearbeitet.

Zudem wurde fur jede Woche eine Einkaufsliste

mit den Produkten, die du fur das komplette MenU
benétigst, zusammengestellt. Das erspart dir eine
Menge Zeit und Arbeit, wodurch du nach dem Einkauf
direkt starten kannst!

Schlankplan 5+2 wurde mit kérperlichen Ubungen
erganzt die du einfach zuhause durchflhren kannst.
Jede Woche werden 3 oder 4 Ubungen vorgestellt,
die du zur Unterstltzung des Abnehmens mehrmals
pro Woche wiederholen kannst. Diese Ubungen sind
speziell fir den Schlankplan 5+2 entwickelt.

Solltest du Fragen haben helfen wir dir gern! Du kannst
uns jederzeit mailen: schlankplan@bodyandfit.de.
Zudem haben wir auch unsere eigene Facebookseite
auf der wir wochentlich neue Rezepte, Wissenswertes
und Tipps verdffentlichen.
www.facebook.com/bodyandfitde

Janz veel Enfoly!




WAS BENOTIGST DU?

1x 1 kg Smart Protein

SMART
PROTEIN

BESTELL SOFORT

Smart Protein bildet die Basis des Schlankplans. In der ersten
Phase verwendest du den Shake als Fruhstlck & Lunch. Der Shake
ist nahrhaft, bremst das Hungergefuhl und steckt voll mit Baustoffen.

1x Smart Protein Pancakes

SMART Der Smart Protein Pancake ist ein hochwertiger, eiweireicher

PROTEIN

PANCAKES Mahlzeitersatz, der im Schlankplan zusammen mit einem groBen
Teller Gemuse als Ersatz fur die warme Mahlzeit, verwendet wird.

BESTELL SOFORT

AND DISCOVER

N o
\;” BESTELL SOFORT

1x Variety Pack Smart Protein

WeiBt du nicht fur welchen Geschmack du dich entscheiden

TASTE sollst? Probiere dann 10 der 14 Geschmacksrichtungen von Smart
Protein mit dem Variety Pack. Hiermit kannst du entdecken welche
Geschmacksrichtungen dein Favorit sind.

2x Smart Bars

smn:r BAR . BESTELL SOFORT

Auch als komplettes Paket erhaltlich. Die Produkte

sind einzeln bestellbar, aber wir haben auch ein extra
preiswertes Paket fur dich zusammengestellt.

Die EiweiBBe im Smart Bar helfen deine Muskeln zu schuitzen,
Hungergefuhl vorzubeugen und nur Fett zu verlieren. Jeden Tag
aufs Neue genieBt du von einem herrlichen Riegel als Snack.

@ PRAKTISCHE TIPPS!

Bewege dich

Versuche Bewegen zu einer taglichen Routine zu
machen. Kérperliche Aktivitat ist nicht nur gut fur
deinen Kérper, sondern auch flr die Laune. Achte
immer darauf, dass du eine Aktivitat wahlst, die dir
Spal macht, so hast du selbst mehr Vergntgen
daran und haltst es langer durch. Du kannst sehr
viele Ubungen zuhause durchfihren (Liegestutze,
BauchmuskelUbungen, Seilspringen) oder geh eine
Runde an der frischen Luft joggen. Zudem kannst du
auch mit Krafttraining beginnen. Dadurch bekommst
du nicht nur vollere Muskeln, dein Kérper muss sich
durch die schwere Anstrengung auch starker erholen
wodurch die Verbrennung erhoht wird. Speziell fur
den Schlankplan wurden Ubungen fiir zuhause
zusammengestellt.

Vermeide zuckerhaltige Produkte

In vielen Leckereien wie StBigkeiten, Keksen und
Sandwiches sind viele Zucker verarbeitet. Zucker
lassen deinen Blutzuckerspiegel schnell ansteigen und
danach wieder schnell sinken. Dadurch landest du in
einem sogenannten , Tief* und wird dein Kérper erneut
nach Zucker verlangen. Versuch dem vorzubeugen
indem du viel Obst und GemUse sowie eiweiB- und
ballaststoffreiche Produkte isst.

Iss Uber den ganzen Tag verteilt

Uberspring keine Essgelegenheiten sondern iss
mehrmals pro Tag, so wie bei den 6 Mahlzeiten im
Schlankplan. Auf diese Weise bleibt dein Stoffwechsel
aktiv, was wahrend des Abnehmens naturlich sehr
vorteilhaft ist. Es ist wichtig sich hierbei fir gesunde
Zwischenmabhlzeiten wie Obst, GemUse oder
eiweiBreiche Snacks zu entscheiden. So vermeidest
du ein Tief und genieBt I&nger von einem gesattigten
Gefuhl.

Nimm ausreichende (Nacht-)Ruhe

Es ist immer wichtig deinem Koérper gentigend Ruhe
zu goénnen, vor allem aber wenn du ein paar Kilos
loswerden méchtest. Mach eine Herausforderung
daraus jede Nacht ausreichend zu schlafen. Dein
Korper produziert namlich mehr Stresshormone, wenn
du nicht gut schlafst, und dadurch bekommst du mehr

Appetit auf Essen. Aber durch ausreichend Schlaf
wirst du auch wahrend des Tages dynamischer und
motivierter sein, und fallst weniger schnell auf ,alte
schlechte* Gewohnheiten zurlck.

Trink keinen Alkohol

Es ist empfehlenswert Alkohol vorlaufig eben stehen
zu lassen. Alkohol wird namlich direkt nach der
Einnahme aus dem Verdauungstrakt ins Blut
aufgenommen. Das beinhaltet, dass du, wenn du
wahrend des Alkoholkonsums auch isst, der Alkohol
langsamer aufgenommen, aber auch das Essen
langsamer verdaut wird und dein Kérper erst den
Alkohol aufnimmt und verbraucht. Zudem enthalt
Alkohol viele Kalorien und bist du am né&chsten

Tag haufig weniger motiviert gesund zu essen

und dich zu bewegen.

Kauf kein Essen dem du nicht

widerstehen kannst.

Eigentlich ist es ganz einfach: Wenn du keine
schlechte Nahrung zuhause hast, kannst du sie auch
nicht essen. Eine Diat durchzuhalten ist nicht nichts,
und manchmal gibt es schwierige Momente. Das ist
absolut nicht schlimm, aber bereite dich darauf vor.
Sorge dafur keine Produkte im Haus zu haben, denen
du nicht widerstehen kannst, und geh nicht hungrig in
den Supermarkt. Dies beugt Impulsk&ufen vor.




EXTRA INFORMATION

Trinken

Wahrend des Schlankplans ist es wichtig ausreichend
zu trinken. Wenn du abnimmst produziert dein

Kérper viele Abfallstoffe die aus dem Korper entfernt
werden mussen. Ausreichend Flussigkeit unterstutzt
diese Abfuhr. Auch wird das Hungergefthl und
Durstgefthl manchmal miteinander verwechselt.

Durch ausreichendes Trinken hast du weniger Hunger.

Versuch t&glich mindestens 1,5 Liter zu trinken.

Was kannst du alles trinken? Versuch so viel wie
madglich Wasser zu trinken. Darin sind keine Kalorien
enthalten. Auch Tee zu trinken ist gut, insbesondere
Krautertee. Trink in MaBen Kaffee und vermeide Milch
und Zucker. Pass auf mit Erfrischungsgetranken und
Obstsaften, darin sind viele Zucker enthalten. Zucker
gibt kein Sattigungsgefuhl und sorgt fur einen hohen
Insulinspiegel, wodurch du spéater wieder Appetit
auf SuBes bekommst. Erfrischungsgetréanke sind

ab und zu erlaubt, aber versuch auch dich damit

zu maBigen. Sie sorgen namlich daflr, dass dein
Verlangen nach SuBem bestehen bleibt. Sie geben
kein Sattigungsgefihl, wodurch viele Menschen am
Essen bleiben.

Vitamine

Wahrend des Befolgen eines Schlankplans ist es
schwierig alle Vitamine und Mineralien aufzunehmen.
Daher ist es verninftig diese mit hochwertigen
Vitaminerganzungen anzufullen, wie etwa unserem
Smart Multi. Dies sorgt daflr, dass deine Energie
stabil bleibt und es bringt deinen Kérper in Balance,
wodurch das Abnehmen einfacher wird.

Ballaststoffe

Es ist wichtig ausreichend Ballaststoffe aufzunehmen.
Ballaststoffe sorgen dafur, dass deine Nahrung
einfach deinen Darm passiert und fur eine guten
Stuhlgang. Wahrend des Schlankplans wird sich dein
Kérper an eine eiweiBreiche Erndhrung gewdhnen
mussen. Als Erweiterung zu dieser Diat wurde der

Fruhstlicksshake mit Chiasamen erganzt, dies sorgt
fUr eine erhéhte Ballaststoffaufnahme. Solltest du

trotz der zusatzlichen Chiasamen Probleme mit
deinem Stuhlgang bekommen, dann kannst du noch
ultrafeinen Hafer oder ein Superfood wie Leinsamen
hinzugeben. GemUse ist auch eine wichtige Quelle fur
Ballaststoffe, nimm deshalb nicht zu wenig Gemduse fur
zwischendurch.

Extraschnelles Ergebnis

Willst du ein extraschnelles Ergebnis? Dann kannst
du wéhrend des Schlankplans den 24hr Fatburn
verwenden. Das ist ein Fettverbrenner der fur
Energie sorgt und dir ein herrliches ,Feel Good"
GefUhl gibt. Auch der Green Tee Schlank ist eine
Empfehlung, dieser erhéht die Fettverbrennung und
bremst das Verlangen nach SuBem. Zudem kannst
du Marinol Omegag3 verwenden. Es enthalt die
essentiellen Fettsduren, die auch beim Abnehmen
sehr wichtig sind. Ein Mangel an Omega-3 kann die
Fettverbrennung verlangsamen.

Praktische Information

Ein Smart Protein Shake im Schlankplan 5+2

basiert auf Wasser. Solltest du Probleme mit einem
Hungergeflhl bekommen, dann kannst du dich dazu
entscheiden den Shake mit Milch zu mischen. Das
kann allerdings dein Ergebnis beeinflussen. Fir den
perfekten Shake: Gib erst Wasser in den Shaker, dann
das Smart Protein Pulver und danach gut shaken.

Eine Portion der Smart Protein Pancakes besteht aus
zwei Pfannkuchen. Misch 2 Messloffel (50 Gramm)
mit 150 ml Wasser, verwende hierflir einen Shaker,
einmal schutteln und klar zum Backen. Erhitze einen
Schuss Ol oder ein Stiickchen Backbutter auf mittlerer
Flamme. Gie3 den Smart Pancake Mix gleichmaBig

in die Mitte der Pfanne, wenn das Ol oder die Butter
warm ist, und verteile ihn gleichmaBig in der Pfanne.
Warte bis die Oberseite des Pfannkuchens nicht mehr
flussig ist, dann umdrehen und noch kurz backen.




S WOCHE 1 TAG1

TAGESUBERSICHT

Friithstiick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit
Avocado-Dip

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Salat,
Tomaten, Zwiebel und
Schinken

Zwischendurch:
150 ml Joghurt

Tag 1. Schlankplan 5+2

ZUBEREITUNG

Snackgemiise:

Nach Wahl. Hierbei kannst du etwa an
Karotten, Paprika, Tomaten, Gurke,
Staudensellerie etc. denken.

Avocado-Dip:

e 2 Avocados

e Pfeffer

e /> gepresste Limette

* 1 Lauchzwiebel oder 1 rote Zwiebel
¢ 2 gepellte Tomaten

e Optional: eine Knoblauchzehe

Schneide die rote Zwiebel oder Lauchzwiebel klein, und gib
sie in eine Schissel. Press den Knoblauch und verrUhre ihn
zusammen mit dem Saft einer halben Limette mit der Zwiebel.
Schneide die gepellten Tomaten und gib sie dazu. Hohle
anschlieBend mit einem Léffel die Avocados aus, quetsche
sie mit einer Gabel fein und gib dies zu dem Gemisch. Bring
es mit Pfeffer und eventuelle ein wenig Salz auf den richtigen

Geschmack.

Dieser Dip reicht fur mehrere Tage. Bewahre ihn luftdicht

abgeschlossen im Kuhlschrank.

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

Beginne deinen Tag mit einem
Glas warmen Wasser mit Zitrone.

Das warme Wasser ,weckt“ dein
Verdauungssystem. Und die Zitrone
reinigt deinen Magen und deine
Dé&rme, so dass Nahrungsreste aus
deinen Darmen gespult werden.
Zudem fuhlst du dich in der Regel den
Tag Uber 6fter gut, wenn du den Tag
gesund beginnst.

Pfannkuchen mit Salat, Tomaten, Zwiebel und Schinken:

e 2 Tomaten

e 3 Salatblatter

¢ 1 kleine rote Zwiebel
e 2 Scheiben Schinken

Back die Pfannkuchen gemaRl den Anweisungen auf der
Packung. Leg die Schinkenscheiben Uber den Pfannkuchen.
Schneide die Tomaten, Zwiebel und den Salat fein und verteile

sie Uber die Pfannkuchen.

/ufuz Appetid




S| WOCHE 1 TAG2

TAGESUBERSICHT

Friithstiick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit
Avocado-Dip

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Mittagessen:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Spinat,
roter Zwiebel und Tomate

Zwischendurch:
150 ml Joghurt

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Spinat, roter Zwiebel und Tomate:
e 200 Gramm Spinat

e /> rote Zwiebel

¢ 1 Tomate

Gib etwas Butter in die Pfanne und warte bis die Pfanne
heif3 ist. Gib anschlieBend den Spinat hinzu und warte
bis dieser schrumpft. Wenn der Spinat geschrumpft ist
kannst du die freigesetzte Feuchtigkeit abgieBen. Gib
anschlieBend den Belag fur den Pfannkuchen hinzu und

warte bis er gar ist. (Der Belag genugt fur 2 Pfannkuchen,

bertcksichtig dies). Schneide zwischendurch die Tomate
und die rote Zwiebel in kleine Stlckchen und verteile sie
Uber den Pfannkuchen.

Wall s I
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Tag 2+ Schlankplan 5+2

™| WOCHE 1 TAG 3

TAGESUBERSICHT

Frihstiick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit
Joghurt-Dip

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Thunfisch

Zwischendurch:
150 ml Joghurt

ZUBEREITUNG

Snackgemiise:

Nach Wahl. Hierbei kannst
du etwa an Karotten,
Paprika, Tomaten, Gurke,
Staudensellerie etc. denken.

Joghurt-Dip:

e 200 ml Joghurt

e Knoblauch nach
Geschmack

¢ 1-2 Teeloffel Senf

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Optional: Schnittlauch

Misch den Joghurt mit dem ausgepressten Knoblauch, gib
dann den Senf und die Krauter hinzu. Dieser Dip reicht far
mehrere Tage. Bewahre ihn luftdicht im Kdhlschrank.

Pfannkuchen mit Thunfisch

¢ > Dose Thunfisch
e 150 Gramm WokgemUse nach Wahl

Back die Pfannkuchen gemaB den Anweisungen auf der
Packung. Brate in einer anderen Pfanne das Gemuse gar
und gib zum Schluss den Thunfisch hinzu und erhitze ihn
kurz mit. Verteile das Gemuse und den Thunfisch Uber die
Pfannkuchen.

M/rurz,, eben efwad arw(e/u/

Schlankplan 5+2  Tag 3



TIPPS UND
WISSENSWERTES!

S WOCHE 1. TAGUY

Stell dich nicht &fter als einmal pro
Woche auf die Waage. Versuch dies
TAGESUBERS'CHT ZUBERE”‘UNG in ungefahr gleichen Zeitabstanden
zu machen. Wieg dich nicht jeden
Tag, das wirkt nicht stimulierend und

Frihstick: Pfannkuchen mit Brokkoli: frustriert haufig. Pro Tag kann es
Smart Protein Shake + e 150 Gramm Brokkoli durch deinen Feuchtigkeitsgehalt und
20 Gramm Chiasamen e 20 Gramm Huttenké&se Hormonhaushalt groe Schwankungen
geben.
Optional: Back die Pfannkuchen gemaRl den Anweisungen auf der
Multivitamin + Packung. Koch den Brokkoli in 15 Minuten bissfest. Verteil
Marinol Omega 3 den Brokkoli und den Huttenk&se Uber den Pfannkuchen.
Bring ihn eventuell mit Pfeffer, Salz und frischen getrockneten
Zwischendurch: Krautern auf den richtigen Geschmack.

Snackgemuse mit Joghurt-
Dip (Siehe Woche 1, Tag 3)

Mittagessen: | ‘ \l
Smart Protein Shake Mountacn C[MM‘“’ \\
ﬂaguuw w X‘Lj”j fMZ/L‘a{— \‘
Zwischendurch: und setz ein Ben \
Smart Bar Jonne (der yordere |
Tup stet gzt of
Mittagessen:

Nahezs «p2 : \
wec/we/\fé du das Bect.

ch |5 Weederholuagen |

Pfannkuchen mit Brokkoli

Zwischendurch:
150 ml Quark

b
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Tag 4 : Schlankplan 5+2 Schlankplan 5+2 . Tag 4




S| WOCHE 1 TAG5

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin +
Marinol Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit Joghurt

(Siehe Woche 1, Tag 3)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Mittagessen:
Pfannkuchen mit Ratatouille

Zwischendurch:
150 ml Quark

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Ratatouille:
¢ 100 Gramm Hackfleisch

¢ 150 Gramm GemUsemix

¢ > Dose Tomatenplree

Back den Pfannkuchen gemé&Ri der Anweisungen auf der
Packung. Brate das Hackfleisch in einer Pfanne gar, gib
das GemUse hinzu und brate es mit bis es ebenfalls gar ist.
Gib zum Schluss das Tomatenplree hinzu und erhitze das
Ganze gut.

Jupernans
”(7mmf@m5m/znz@mﬂ.. 2
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Tag 5+ Schlankplan 5+2

™| WOCHE 1 TAG®S

TAGESUBERSICHT

Frihstick:

150 Gramm Quark mit 30
Gramm Shake & Smoothie
+ 1 Stuck Obst

Zwischendurch:
2 Mandarinen

Mittagessen:

Dinkelbrot mit Huhnerfilet /
Mangosttckchen und

1 Essléffel ChutneysoBe

Zwischendurch:
Smoothie

Abendessen:
Spaghetti aus Zucchini

Zwischendurch:
1 Handvoll ungebrannte
und ungesalzene Nusse

ZUBEREITUNG

Dinkelbrot mit Hiihnerfilet
/ Mangostiickchen und 1
Essloffel ChutneysoBe:

¢ 2 Dinkelbrotscheiben

¢ 100 Gramm Huhnerfilet

e /4 Mango in Stdckchen

¢ 1 Essléffel ChutneysoB3e

Smoothie:

e > Apfel

e 2 - 3 Hande Spinat
e 2 Kiwis

¢ Wasser oder Eiswurfel nach Wunsch

Gib alles in einen Mixer und misch es zu einem glatten
Ganzen. GenieBe von einem herrlichen grinen Smoothie.

Spaghetti aus Zucchini:

e 1/2 Zucchini

¢ 150 Gramm Hackfleisch
® 50 Gramm Champignons
e 1 Zwiebel

¢ 1 Dose TomatensolB3e

Gib die Zucchini in eine Schneidemaschine so dass kleine
Spaghettistreifen entstehen. Brate das Hackfleisch in einer
Pfanne gar (gib nach Geschmack eventuell einen Schuss
Ketjap hinzu). Schneide die Zwiebel und die Champignons in
kleine Stuckchen und gib sie zu dem Gehackten. Gib auch
die TomatensoBe hinzu. Gib abschlieBend die Spaghetti hinzu
und erhitze sie kurz mit.

i///f/

Imoothe time!

Schlankplan 5+2 - Tag 6



S| WOCHE 1.TAG7

TAGESUBERSICHT

Friihstiick:

150 Gramm Quark mit
30 Gramm Shake &
Smoothie Mix + 1 Stlick
Obst

Zwischendurch:
2 Mandarinen

Mittagessen:
Omelett mit Lachs,
Lauchzwiebel und
Frischkase

Zwischendurch:
Banane mit Erdnussbutter

Abendessen:
RinderfiletspieBchen mit
Zuckererbsen

Zwischendurch:
1 Handvoll ungebrannte
und ungesalzene Nusse

Tag 7+ Schlankplan 5+2

ZUBEREITUNG

Omelett mit Lachs, Lauchzwiebel und Frischkase:
e 100 Gramm Lachs

¢ 1 Lauchzwiebel in kleinen Stlckchen

e 2 Ejer

¢ 1 Essloffel Frischkase

Brate die Eier zu einem schdnen Omelett. Schmiere das
Omelett anschlieBend mit Frischkase ein, leg den Lachs
obenauf und runde es mit der Lauchzwiebel ab. Roll das
Omelett wie einen Wrap auf.

Banane mit Erdnussbutter:
e 1 Banane
e 1-2 Essloffel Erdnussbutter

Schmiere die Banane mit Erdnussbutter ein.

RinderfiletspieBchen mit Zuckererbsen
¢ 150 Gramm Rinderfilet

e 200 Gramm Zuckererbsen

e 2 SpieBe (Holz oder Stahl)

Schneide das Rinderfilet in kleine Stlickchen und stecke sie

auf die SpieBBchen. Bring sie mit Salz und Pfeffer auf den

richtigen Geschmack. Brate und grill diese beidseitig 2 bis

3 Minuten bis sie gar sind. Entferne die Spitzen von den
Zuckererbsen und koch diese in 20 Minuten bissfest.

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

Ernahre deinen Kérper mit den
richtigen Produkten. Viele Menschen
unterschatzen wie wichtig es ist keinen
Vitamin- oder Mineralienmangel zu
haben. Gerade wahrend einer Diat

ist es sehr empfehlenswert ein gutes
Multivitamin zu nehmen.

\‘chlmkplan o+2  Dag7
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¥ WOCHE?2 . TAG1

TAGESUBERSICHT ZUBEREITUNG

Frihstiick:

Smart Protein Shake + e 75 Gramm Erdbeeren
20 Gramm Chiasamen e 1/2 - 1 Essloffel Kakao
Optional:

Back den Pfannkuchen gemaBl den Anweisungen auf der
Packung. Schneide die Erdbeeren in kleine Stiickchen und
verteile sie Uber den Pfannkuchen. Bestreu den Pfannkuchen
Zwischendurch: abschlieBend mit Kakao.

Multivitamin +
Marinol Omega 3

Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:

Pfannkuchen mit Kakao e
und Erdbeeren ?ﬂy MﬂZj:n Fiifen nebeneinander und halte
g e S R
: = e nach vorne
150 ml Joghurt die Baust. Brng, dein linkes free gy
strck e langrar: rack diden Sud < il
Haltung, Stehst. Waderhole dies md :

pro Seds 12 Waderhalunges:

Zwischendurch:

Schlankplan 5+2 : Tag 1



S| WOCHE 2. TAG 2

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin +
Marinol Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Birne

Zwischendurch:
150 ml Joghurt

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Birne:

e 1 Birne

e 75 Gramm Rucola

e 20 Gramm WalnUsse

¢ 20 Gramm Blauschimmelk&se

Back den Pfannkuchen gemaB den Anweisungen auf

der Packung. Schél die Birne und schneide sie in kleine
Sttickchen. Verteil die Rucola, die Walnusse und die Birne
Uber den Pfannkuchen. Runde es mit K&se ab.

fLE
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u}yfac/L

™| WOCHE 2. TAG 3

TAGESUBERSICHT

Frihstiick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemduse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Schinken
und Ananas

Zwischendurch:
150 ml Joghurt

éen

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Schinken und Ananas:
e 2 Scheiben Schinken

¢ 100 Gramm Ananas, geschnitten

e 75 Gramm Rucola

¢ 1 Tomate, geschnitten

Back den Pfannkuchen gemaBl den Anweisungen auf der
Packung. Gib den Schinken und die Ananas gegen Ende
hinzu, so dass diese kurz mit erhitzen. Gib auf dem Teller die
Rucola und die geschnittene Tomate zum Pfannkuchen.

Slankplan 5+2 : Tag 3



S WOCHE 2. TAGUY

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Lachs

Zwischendurch:
150 ml Quark

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Lachs:

* 100 Gramm Raucherlachs
e 1 Zwiebel

e 2 Tomaten

Back den Pfannkuchen gemé&Ri den Anweisungen auf der
Packung. Schneide den Lachs, die Zwiebel und die Tomaten
in kleine Stickchen und belege damit den Pfannkuchen.

Tag 4 - Schlankplan 5+2

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

Es ist wichtig Abfallstoffe aus dem
Kérper zu entfernen. Du nimmst
auf viele unterschiedliche Arten
Abfallstoffe im Kdérper auf, durch
die Umwelt, Verpackungen oder
beispielsweise Lebensmittelzuséatze.
Aber auch wéhrend einer Diat muss
dein Korper Uberflissige Abfallstoff
abfuhren. Dabei ist es wichtig
auseichend Wasser zu trinken, griine
Smoothies zu nehmen und ab und zu
einem Detox-Programm zu folgen.

é

:
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Schlankplan 5+2 Ta§



¥ WOCHE?2 . TAG5

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit HUuhnerfilet

Zwischendurch:
150 ml Quark

Tag S+ Schlankplan 5+2

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Hihnerfilet:

* 100 Gramm Huthnerfilet (Aufschnitt)
¢ 1 Essloffel Kirbiskerne

e 75 Gramm Rucola

¢ /> Mango, in kleinen Stickchen

Back den Pfannkuchen gemaB den Anweisungen auf der
Packung. Schneide das Huhnerfilet in dinne Stuckchen.
Eventuell kannst du die Klrbiskerne kurz ohne Butter in einer
Pfanne anbraten. Verteil alles Uber den Pfannkuchen.

™| WOCHE 2. TAG6

TAGESUBERSICHT

Frihstiick:
1 Glas Saft, 2 Cracker mit
HUhnerfilet und ein Ei.

Zwischendurch:
Salat aus Staudensellerie,
Walnuss, Apfel und Rosinen

Mittagessen:
RUhrei mit Tomate und Huhn

Zwischendurch:
2 Mandarinen

Abendessen:
Saté mit WokgemUse

Zwischendurch:

150 Gramm Quark mit einer
Handvoll ungebrannter und
ungesalzener NUsse

ZUBEREITUNG

Salat aus Staudensellerie, Walnuss, - .

Apfel und Rosinen:

e 1 Stangel Schnittlauch in kleinen
Stlickchen

¢ 1 Essloffel Walnilsse

e 1 Apfel in dinnen Teilen

¢ 1 Essloffel Rosinen

Misch alles durcheinander.
A
Ruhrei mit Tomate und Huhn:
e 2 Eier
e 2 Tomaten

e 2 Scheiben Huhn
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Gib die Eier in eine Schussel und gib nach Geschmack Salz
und Pfeffer hinzu. Gib flr den extra Geschmack eventuell
auch andere Kréauter hinzu. Schneide die Tomaten in kleine
Stlckchen. Erhitze eine Pfanne mit Butter auf der Flamme,
gib die Tomaten hinzu und brate sie kurz. Gib anschlieBend
das Eigemenge hinzu und stell die Flamme klein. Lése nun
mit einem Pfannenwender das Ei, so dass das Ruhrei Form
annimmt. Bestreu es mit Huhn.

Saté mit Wokgemiise:
e 150 Gramm Huhnerfilet
® 200 Gramm Wogemuse

Schneide das Huhnerfilet in kleine Stickchen und bring es
mit Salz und Pfeffer auf den richtigen Geschmack. Brate das
Huhn gar. Gib das Wokgemuse hinzu und brate es mit.

Gib eventuell 2 Essloffel Erdnussbutter hinzu oder verwende
Erdnussbutterpulver.

Schlankplan 5+2 - Tag 6



S| WOCHE 2. TAG 7

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
1 Dinkelbrotscheibe mit
Rinderbraten

Zwischendurch:
Cremiger Bananen-
Spinat-Smoothie

Mittagessen:
Omelett

Zwischendurch:
2 Mandarinen

Abendessen:
Gefllltes Huhn mit
Brechbohnen

Zwischendurch:

150 Gramm Quark mit einer
Handvoll ungebrannter und
ungesalzener NUsse

Tag 7+ Schlankplan 5+2

ZUBEREITUNG

Cremiger Bananen-Spinat-Smoothie:
¢ 150 ml Magermilch

¢ 1 Banane

¢ 1 Birne

¢ 1 Handvoll Spinat

¢ Eine Prise Zimt

Schal die Banane, schal die Birne und entferne das
Kerngehause. Gib alles in einen Mixer und misch es
zu einem glatten Ganzen.

Omelet :

e 2 Eier

e 1 Zwiebel
e 2 Tomaten

Schneide die Tomaten und die Zwiebel in kleine Sttckchen.
Brate sie in einer Pfanne an. Gib die Eier hinzu und bring sie
mit Pfeffer und Salz auf den richtigen Geschmack. Lass es
ruhig garen.

Gefiilltes Huhn mit Brechbohnen
e 150 Gramm HuUhnerfilet

¢ 1 Essloffel Honig

¢ 1 Essloffel Frischkase

¢ 200 Gramm Brechbohnen

¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack

Erhitze den Ofen auf 200 Grad. Schneide das Huthnerfilet ein
und fulle das Innere mit Honig und Frischkase, bestreu es
nach Geschmack mit Salz und Pfeffer. Gare das HUhnerfilet
20 Minuten im Ofen. Entferne die Spitzen der Brechbohnen
und koch diese in 20 Minuten bissfest.

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

FUhlst du dich 6fters antriebslos und

mude? Sorg dann dafir, dass du

dich genugend ausruhst. Eine gute

Nachtruhe ist daher auch sehr wichtig.

Stell Abends zeitig den Fernseher ‘
aus (bevorzugt eine Stunde bevor du

zu Bett gehst), ddmme das Licht und

sorg daflr, dass dein Schlafzimmer

dunkel und nicht zu warm ist.

Schlankplan



™ WOCHE 3 TAG1

TAGESUBERSICHT ZUBEREITUNG
Frihstick: Pfannkuchen mit Champignons und Schinken:
Smart Protein Shake + e 150 Gramm Champignons
20 Gramm Chiasamen ¢ 2 Scheiben Schinken
Optional: Back den Pfannkuchen gemaB den Anweisungen auf der
Multivitamin + Marinol Packung.
Omega 3

Schneide die Champignons in kleine Stickchen und backe
Zwischendurch: sie gar. Verteil es zusammen mit dem Schinken Uber den
Snackgemduse mit einem Pfannkuchen.

selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit
Champignons und Schinken

Zwischendurch: s stoponder Posdion und leg die Hiinde ;m
150 ml Joghurt b u;w Boden. Krech md den Hinden fetZ

dw’ Mf L/L MZ’
men ein Stickchen wedder bis s ”?u o

eL 7(
Posdion stehst (ww( MC/L e Wuj& WW

Tag 1 : Schlankplan 5+2

Schlankplan 5+2  Tag 7




S WOCHE 3 TAG 2

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mir
griechischem Joghurt
und Obst

Zwischendurch:
150 ml Joghurt

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mir griechischem Joghurt und Obst:
e 100 Gramm griechischer Joghurt

® 100 Gramm Kirschen oder Himbeeren

¢ 1 Teeloffel Zimt und/oder Kakaopulver

Back den Pfannkuchen gemé&Ri den Anweisungen auf der
Packung. Bestreich den Pfannkuchen mit dem griechischen
Joghurt und verteil das Obst dartber. Runde es mit Zimt und/
oder Kakao ab.

Fusch  lecken

Tag 2+ Schlankplan 5+2

| WOCHE 3. TAG 3

TAGESUBERSICHT

Frihstiick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemduse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwishendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Apfel
und Rosinen

Zwischendurch:
150 ml Joghurt

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Apfel und Rosinen:
e 1 Apfel

¢ 1 Essloffel Rosinen

e 1 Teeltffel Zimt

Back den Pfannkuchen geméali den Anweisungen auf der
Packung. Schneide den Apfel in kleine Stickchen, entferne
das Kerngehause und misch dies mit den Rosinen und dem
Zimt. Verteil alles Uber den Pfannkuchen.

k1

o
Zﬁmm&ﬁﬁt}aﬁﬂ(dd oéc/x»tvaA/Ldf:;imn ;
Freudensprery 2u machen, denn machs

e asch). Maiich die Becne durch T

Attmodisch lecker

Schlankplan 5+2  Tag 3



S WOCHE 3. TAGUY

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin +
Marinol Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Truthahn

Zwischendurch:
150 ml Quark

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Truthahn:

e 2 Scheiben Truthahnfilet (Aufschnitt)
¢ 1 Paprika

e 1 Zwiebel, geschalt

Back den Pfannkuchen gemé&Ri den Anweisungen auf der
Packung. Schneide die Zwiebel und die Paprika in kleine
Stlickchen und brate diese ein einer Pfanne bis sie gar sind.
Verteile die Truthahnfiletscheiben Uber den Pfannkuchen und
gib anschlieBend das Gemusegemisch hinzu.

2l

ithost in die Kift 2 IPRIG deine
Zt wuch. Heb ab, mach einen Sy LZe

Hinde 50 hoch we ”LO?/ _ ol
isdon auf o Bocden. Wedsrhole o2 2

Jchnell und ecnfach

Tag 4 - Schlankplan 5+2

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

Trink ausreichend, trink gleich beim
Aufstehen 1 oder 2 Glaser zugleich
und bleibe den Tag Uber dabei
ausreichend zu trinken. Treibst du
viel Sport? Sorge dann dafur, dass
du deinen Flussigkeitshaushalt stabil
haltst. Wahrend des Sporttreibens
verlierst du viel Flussigkeit. Es ist
wichtig diese so schnell wie moglich
anzufullen. Flussigkeit flhrt alle
Abfallstoffe ab und hydriert den
Koérper. Ein Kokosgetrank ist super
nach dem Sport!

Schlankplan 5+2 - Tag 4



S| WOCHE 3:TAG5

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten

im Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Pfannkuchen mit Erdbeeren
und Heidelbeeren

Zwischendurch:
150 Gramm Quark

ZUBEREITUNG

Pfannkuchen mit Erdbeeren
und Heidelbeeren

¢ 100 Gramm Erdbeeren

* 50 Gramm Heidelbeeren

Brate den Pfannkuchen gemal
den Anweisungen auf der
Packung. Verteil die Erdbeeren
und Heidelbeeren Uber den
Pfannkuchen. Gib fur den
Extrageschmack eventuell
geschnittene frische Minze oder
ein klein wenig Puderzucker
hinzu.

Tag S+ Schlankplan 5+2

™| WOCHE 3 TAG6

TAGESUBERSICHT

Friihstiick:

150 Gramm Quark +

100 Gramm Heidelbeeren,
1 Essloffel WalnUsse,

20 Gramm Chiasamen
und 1 Essléffel Honig

Zwischendurch:
Birne

Mittagessen:
Chicoréesuppe

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Thunfischomelett mit
Brechbohnen

Zwischendurch:

150 Gram Joghurt mit einer
Handvoll ungebrannter und
ungesalzener NUsse

ZUBEREITUNG

Chicoréesuppe:

¢ 1 Essloffel Olivenol

e o Zwiebel, zerkleinert
¢ 1 Knoblauchzehe, geschnitten D —
e 125 Gramm Chicorée, geschnitten

® 50 Gramm Knollensellerie, geschalt und geschnitten

e 250 ml Hihnerbruhe

e 75 Gramm ger&uchertes Huhn, in Streifen

e 1 Essloffel Petersilie, feingehackt

Erhitze das Olivendl in einer Suppenschissel. Réste die
Zwiebel kurz zusammen mit dem Knoblauch. Gib den
Chicorée und den Knollensellerie hinzu und brate dies kurz 5
Minuten mit. Lésch das Gemusegemisch mit der Hihnerbrihe
ab. Koch den Chicorée in ungefahr 10 Minuten gar. Nimm

die Schussel vom Feuer und puriere die Suppe mit einem
Stabmixer. Stell die Schussel erneut auf das Feuer und gib
die gerducherten Huhnerstreifen hinzu. Lass das Ganze

noch eben gut warm werden. Serviere es mit der gehackten
Petersilie in einer Suppenschussel.

Thunfischomelett mit Brechbohnen:

¢ 1 Kartoffel, geschalt

e 125 Gramm Brechbohnen, in kleinen Stlickchen
* Halbe Zwiebel, in Ringen

¢ 1 Dose Thunfisch

¢ 1 Essloffel schwarze Oliven

e 2 Ejer

¢ Halbe Knoblauchzehe, feingeschnitten

Erhitze den Ofen auf 190 °C vor. Beleg die Backform mit
Backpapier. Schneide die Kartoffel in Wirfelchen und koch
sie 5 Minuten in Wasser. Koch die Brechbohnen 3 Minuten mit
und gieB sie anschlieBend ab. Erhitze Ol oder Butter in einer
Pfanne und brate die Zwiebel 3 Minuten. Brate die Kartoffeln
und Brechbohnen 1 Minute mit. Lése den Thunfisch mit einer
Gabel. Schopf das Kartoffelgemisch in die Backform. Verteile
den Thunfisch und die Oliven dartber. Schlage die Eier steif
und gib Knoblauch, Salz und Pfeffer hinzu. Schutte dies Uber
das Kartoffelgemenge. Brate es in ca. 30 Minuten gar.

Schlankplan 5+2 - Tag 6



S| WOCHE 3. TAG 7

TAGESUBERSICHT

Friihstiick:

150 Gramm Quark mit

100 Gramm Heidelbeeren,
1 Essloffel WalnUsse,

20 Gramm Chiasamen
und 1 Essléffel Honig

Zwischendurch:
Grune Smoothies

Mittagessen:
Rindfleischsalat mit
Gartenerbsen und
Brechbohnen

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Kabeljau mit GemUse

Zwischendurch:
150 Gramm Joghurt
mit einer Handvoll
ungebrannter und
ungesalzener NUsse

ZUBEREITUNG

Griiner Smoothie:

e 200 Gramm Spinat

¢ > Avocado, geschalt
e 2 Orangen, geschalt
¢ 1 Glas Wasser

Gib alles in einen Mixer und misch

es zu einem glatten Ganzen.

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

Bist du eine echte Naschkatze
und findest es schwierig
Erfrischungsgetrénke und SuBigkeiten
stehen zu lassen? Versuch dies
abzubauen und mach dich auf

die Suche nach leckeren Tees

oder Wasser mit verschiedenen
Geschmacken. Mach das selbst oder
kauf sUBe Getranke und strecke sie
mit Wasser. So kannst du dir selbst
antrainieren dies zu reduzieren.

Rindfleischsalat mit Gartenerbsen und Brechbohnen:
e 100 Gramm Steak, in Streifen

® 50 Gramm Gartenerbsen
* 100 Gramm Brechbohnen

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Entferne die Spitzen von den Brechbohnen und koch diese
in 20 Minuten bissfest, erhitze die Gartenerbsen gegen Ende
mit. Bring das Steak mit Salz und Pfeffer auf den richtigen
Geschmack. Brate es nach Wunsch blutig, rosa oder durch.

Kabeljau mit Gemuse
¢ 150 Gramm Kabeljau
e 200 Gramm Brokkoli

Koch den Brokkoli in 15 Minuten bissfest. Bring den Kabeljau
mit Salz, Pfeffer, Curry oder Ubrigen Krautern auf den richtigen
Geschmack. Brate den Kabeljau in ungeféhr 12 Minuten gar.

Imoothee time!

Schlankplag 542 - Tag 7

Tag 7+ Schlankplan 5+2




¥ WOCHE 4. TAG1

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Huhnchen-Sauerkraut
Auflauf

Zwischendurch:
150 Gramm Joghurt

Mal eben etwas HAnderes

Tag 1: Schlankplan 5+2

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

Entdecke das Detox-Wasser.

Es sieht superlecker und gesund

aus und gibt deinem Wasser einen

herrlichen Geschmack. Was du

tun musst: Gib Gemuse oder Obst

in Wasser und genie3 von dem
herrlichen Geschmack den du

‘ kreierst. Beispielsweise Gurke und

Minze, Erdbeeren und Blaubeeren

oder Zitrone und Ananas.

ZUBEREITUNG

Hiihnchen-Sauerkraut Auflauf: *
o Essloffel Olivendl |
e 75 Gramm Huhnerfilet in Wiirfelchen @r
e > Zwiebel -
e /> rote Paprika 5
e 200 Gramm Sauerkraut

¢ 100 ml Magerjoghurt

¢ 1 Essloffel Tomatenplree

e 1 Essloffel Paprikapulver

¢ 1 Prise schwarzer Pfeffer

e 30 Gramm geraspelter Kase

Erhitze den Ofen auf 200 Grad vor. Fette eine kleine
Auflaufform mit ein klein wenig Olivendl ein. Erhitze das

Ol in einer Pfanne. Gib das Huhnerfilet hinzu und brate

es goldbraun. Gib die Zwiebel und die Paprika hinzu und
brate diese noch kurz mit. Nimm die Pfanne vom Feuer und
verrlhre das Sauerkraut, den Joghurt, das Tomatenpuree und
den Pfeffer mit dem Huhnchengemenge. Verteile das Ganze
Uber die Auflaufform und streu den geraspelten Kése daruber.

~ Rucken
4(7 dich anf den %
Ziﬁmﬂz% Zu MA&LUUUL Und
beguh dich zuniick o de ﬂwﬁpo{ﬁan. JV[aL/L
zzjlz? Weederhol mwl/vwm (mmer en
tiickchen wedon Zu kommen.
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™ WOCHE 4. TAG2

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake+
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Quinoasalat mit Kabeljau

Zwischendurch:
150 Gramm Joghurt

Tag 2+ Schlankplan 5+2

ZUBEREITUNG

Quinoasalat mit Kabeljau:

¢ QOlivendl, zum einfetten

¢ 100 Gramm Kabeljau

o Pfeffer

e 2 Scheiben roher Schinken (z.B. Parmaschinken)
¢ 50 Gramm Quinoa

e > Brihwurfel

¢ /> rote Paprika, geschnitten

¢ 1 Essloffel Rosinen

¢ 4 Gurke, geschnitten

e 1 Tomate

® 40 Gramm Ziegenkase, in Stickchen

Erhitze den Ofen auf 175 Grad. Fette die Auflaufform mit
Olivendl ein. Bestreu den Kabeljau mit Pfeffer und wickele die
Schinkenscheiben um den Fisch. Back den Fisch in ungeféahr
12 Minuten im Ofen gar.

Koch zwischendurch die Quinoa mit dem Bruhwrfel in
Wasser gar. Misch die Rucola in einer Schussel mit der
Paprika, den Rosinen, der Gurke und der Tomate. Giel3 die
Quinoa ab und misch diese mit den Ziegenkasestuckchen
durch den Salat. Ruhr gut durch. Serviere den Salat mit dem
gebratenen Kabeljaufilet.

Jfaﬂp@? calf ravseS '
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™| WOCHE 4. TAG 3

TAGESUBERSICHT

Frihstiick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin + Marinol
Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemduse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
ltalienische Melanzane

Zwischendurch:
150 Gramm Joghurt

ZUBEREITUNG

Italienische Melanzane:

e > Aubergine

e 2 Tomaten in Warfelchen

® 40 Gramm Mozzarella

¢ 1 Essloffel Olivendl

¢ 100 Gramm Tomatenpassata
e 25 Gramm Grana Padano, geraspelt
¢ 1 Essloffel frisches Basilikum

e Salz & Pfeffer nach Geschmack

Erhitze den Ofen auf 175 Grad. Schneide die Aubergine der
Lange nach in dinne Scheiben.

Schneide die Mozzarella und Tomate in Scheiben. Erhitze das
Olivendl in einer Pfanne oder brate die Auberginenscheiben
beidseitig goldbraun und fast gar.

Fette eine kleine Auflaufform mit ein wenig Olivendl ein.
Bedecke den Boden der Schale mit Aubergine. Lege

darauf eine Schicht Tomaten und wiederhole dies. Schenk
danach die TomatensoBe darUber. Bedeck die SoBe mit den
Mozzarellascheiben. Verteile den geraspelten Grana Padano
Uber die Mozzarella. Brate die Melanzane im Ofen in ungefahr
30 Minuten gar. Serviere es mit den Basilikumblattern und gib
nach Geschmack Salz/Pfeffer hinzu.

Bon appetit

Schlankplan 5+2  Tag 3



¥ WOCHE 4 .TAGY

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin +
Marinol Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Erdnuss-Nudelsuppe

Zwischendurch:
150 Gramm Quark

nd, mach 12 Waderholungen:

TIPPS UND
WISSENSWERTES!

Slim Pasta ist die perfekte Erganzung
zu deiner Mahlzeit. Du musst Pasta
und Nudeln nicht [&nger vermissen
und sie geben dir durch das
Glucomannan ein herrlich geséattigtes
Gefuhl. Von Glucomannan ist
bewiesen, dass es in Kombination mit
einer Diat den Gewichtsverlust férdert.

ZUBEREITUNG

Erdnuss-Nudelsuppe:

® 300 ml Wasser

e 1/4 Gemusebruhwurfel

e > Blatterkohl

e 1 cm frischer Ingwer

e 75 Gramm gerauchertes Huhnerfilet
¢ /5> Slim Pasta

e 20 Gramm Erdnusse

¢ 1 Essloffel frischer Koriander

e 1Ei

e Optional: 1 Essloffel Erdnussbutterpulver

Bring das Wasser mit dem Bruhwdurfel in einer
Suppenschussel zum Kochen. Koch den Blatterkohl mit dem
Ingwer in ungeféhr 15 Minuten gar. Ruhr das gerducherte
Huhnerfilet durch die Suppe. Folge den Anweisungen auf der
Packung der Slim Pasta und gib diese ebenfalls zur Suppe.
Koch ein Ei und gib es in Scheiben dazu. Serviere die Suppe
in einer Schussel und bestreu die Erdnusse mit frischen
Koriander.

Tipp: Far einen intensiveren Erdnussgeschmack gibst du
noch einen Essloéffel Erdnussbutterpulver hinzu.

Tag 4 - Schlankplan 5+2




¥ WOCHE 4 .TAG5

TAGESUBERSICHT

Friihstlick:
Smart Protein Shake +
20 Gramm Chiasamen

Optional:
Multivitamin +
Marinol Omega 3

Zwischendurch:
Snackgemuse mit einem
selbstgemachten Dip
(die Variationen und
Ideen stehen hinten im
Schlankplan)

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Gefullte Zucchini mit
Hackfleisch

Zwischendurch:
150 Gramm Quark

Tag S+ Schlankplan 5+2

ZUBEREITUNG

Gefiillte Zucchini mit Hackfleisch:
e Zucchini

® 50 Gramm mageres Rinderhack

e 1/2 Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1/2 Tomate

® 50 Gramm Kidneybohnen

¢ Prise Chilipulver

¢ 1 Teeloffel Paprikapulver

e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e 20 Gramm geraspelter Kase

Erhitze den Ofen auf 175 Grad vor. Schneide die Zucchini der
Lange nach durch. Hol das Innerste der Zucchini mit einem
Loffel heraus. Leg die Zucchini in eine ofenfeste Schale.
Brate das Hackfleisch in einer Pfanne locker. Gib die Zwiebel,
Knoblauch, Tomate und die Kidneybohnen hinzu und brate
sie kurz mit. Bring es mit Kr&utern, Salz und Pfeffer auf den
richtigen Geschmack. Verteile das Hackgemisch Uber die
Zucchinihélfte. Streu danach den geraspelten K&se darUber.
Brate die Zucchini im Ofen in ungefahr 25 Minuten gar und
goldbraun.

™| WOCHE 4. TAG6

TAGESUBERSICHT

Friihstiick:
Gruner Smoothie (siehe
nachste Seite)

Zwischendurch:
Gesunde Muffins

Mittagessen:
Omelett mit Rinderbraten
und Tomate

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Brokkoli-Gartenerbsen
Suppe

Zwischendurch:
150 Gramm Joghurt
mit einer Handvoll
ungebrannter und
ungesalzener NUsse

ZUBEREITUNG

Gesunde Muffins:

¢140 Gramm Hafermalz

e 2 Teeloffel Backpulver

e 1 Banane

¢ 150 ml Magermilch

e 2 Eier

¢ 1 Teeldffel Zimt

*1 Prise Salz

¢ 1 Birne, geschnitten

¢ 50 Gramm Maulbeeren

Erhitze den Ofen auf 175 Grad vor. Gib das Hafermalz mit
dem Backpulver in eine Schussel.

Misch die Banane zusammen mit der Milch, den Eiern, dem
Zimt und Salz in einem Mixer. Gib dieses Gemisch zusammen
mit Hafermalz in eine Schissel. Ruhr die geschnittene Birne
und die Maulbeeren durch den Teig. Verteil den Teig tber 10
Muffinformen. Back die Muffins in ungeféhr 25 Minuten im
Ofen gar.

Kommt das SpieBBchen sauber aus dem Muffin, wenn du ihn in
die Mitte stichst? Dann ist er fertig!

Brokkoli-Gartenerbsen Suppe:

¢ 300 ml Wasser

e 4 Bruhwdrfel

e 200 Gramm Brokkoli, geschnitten
* 1 Zwiebel, geschnitten

¢ 1 Knoblauchzehe, zerkleinert

¢ 80 Gramm Gartenerbsen (Tiefkuhl)
¢ 1 Teeltffel Kochsahne light

e 75 Gramm Schinkenstreifen

Bring das Wasser in einer Suppenschussel zum Kochen.

Gib den Bruhwuirfel, Brokkoli, Zwiebel, Knoblauch und die
Gartenerbsen hinzu. Koch das Gemduse in ungefahr 15
Minuten gar. Nimm die Schissel vom Feuer und purier die
Suppe mit einem Stabmixer glatt. Rihr gut um und erhitze die
Suppe noch eben kurz.

Schlankplan 5+2 - Tag 6



Friithstiick:
Gruner Zucchini Smoothie

Zwischendurch:
Gesunde Muffins

Mittagessen:
Smart Protein Shake

Zwischendurch:
Smart Bar

Abendessen:
Spinatomelett

Zwischendurch:

Joghurt mit einer Handvoll
ungebrannter und
ungesalzener Nusse

Tag 7+ Schlankplan 5+2

Griner Zucchini Smoothie:

e 200 ml Kokoswasser

e > Zucchini

¢ Handvoll Ananaswurfel
¢ 1 kleine Banane

e 2 Essloffel Zitronensaft
¢ 1 Essloffel Leinsamen

Gib alle Zutaten zusammen in einen Mixer. Misch es zu einem
gleichmé&Bigen grinen Smoothie. Serviere ihn in einem Glas

mit Strohhalm.

TIPPS UND —
WISSENSWERTES!

Mit Kokosdl kann man hervorragend
backen und braten, es ist reichhaltig
an MCT-Fetten die nicht im Kérper
gespeichert werden. Du kannst auch
ein Kochspray verwenden. Durch ein
paar kleine Sprays stattest du deine
Pfanne bereits mit gentigend Fett aus
und kochst nahezu komplett fettfrei.
|deal zur Zubereitung von Kuchen,
Torten oder Muffins.

Spinatomelett:

¢ > Essloffel Olivendl

¢ rote Zwiebel, geschnitten
¢ > Paprika, geschnitten

e 75 Gramm Spinat

¢ 10 Romatomaten

e 2 Ejer

® 50 Gramm weicher Ziegenkase

¢ 20 Gramm Mais

¢ Salz & Pfeffer nach Geschmack
* Buschel Petersilie, feingeschnitten

e Optional: GrUner Salat

Erhitze das Olivendl in einer Pfanne. Brate hierin die Zwiebel
mit der Paprika auf mittelgroBer Flamme. Gib den Spinat hinzu
und lass ihn schrumpfen. Schlage die Eier in einer Schissel
steif. Brich den Ziegenkase in Stuckchen, gib die Tomaten
hinzu und rdhr es zusammen mit dem Mais durch die Eier.
Bring das Eigemenge mit Salz, Pfeffer und der Petersilie

auf den richtigen Geschmack. Gib das Eigemenge mit dem
GemuUse in die Pfanne. Dreh das Omelett, wenn das Ei nahezu
vollstandig erstarrt ist, in der Pfanne um. Brate nun auch die
andere Seit noch eben ein paar Minuten bis das Omelett
goldbraun ist. Serviere es mit grinem Salat.

e — —




DIPSOfEN

Joghurtdip:

e 200 ml Joghurt

¢ Knoblauch nach Geschmack

e 1 -2 Teeldffel Senf

¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack
¢ Optional: Krauter (Schnittlauch)

Misch den Joghurt mit dem gepressten Knoblauch, und gib den
Senf sowie die Krauter hinzu. Dieser Dip reicht fur mehrere Tage.
Bewahre ihn luftdicht abgeschlossen im Kuhlschrank.

Huttenkase-Gartenerbsen Dip:
¢ 50 Gramm Gartenerbsen

¢ 50 Gramm Huttenké&se

e 3 Minzblatter

¢ Prise Salz und Pfeffer

Koch die Tiefkuhlerben in einem Topf gar. GieB3 sie ab und lass sie
eben abkihlen. Gib den Huttenkdse mit den Gartenerbsen, der
Minze, dem Pfeffer und dem Salz in einen Mixer. Misch es zu einer
cremigen DipsoBe

Spinat-Artischocken-Dip:

e 30 Gramm TiefkUhlspinat

® 50 Gramm Artischocken

e 25 Gramm weicher Ziegenkése
¢ 1 Prise schwarzer Pfeffer

¢ 1 Teeldffel Zitronensaft

Gib alle Zutaten zusammen in einen Mixer. Misch sie bis eine
cremige DipsoBe entsteht. Lecker mit Radieschen und Gurke.

Frischer Eiersalatdip

e 1Ei

e > Essloffel Magerquark

¢ 4 rote Zwiebel, geschnitten

¢ /4 Apfel, geschnitten

¢ 1 Teeldffel Schnittlauch, geschnitten
¢ Prise Currypulver

¢ Prise Seesalz

Koch das Ei in einem Topf auf dem Feuer. Schrecke das Ei ab
und schneide es in kleine Stickchen. Misch alle Zutaten in einer
Schussel und ruhr gut um.

Fusch  lecken

Avocado Dip:

e 2 Avocados

e o Limette

e 1 Lauchzwiebel oder rote Zwiebel
e 2 Tomaten, gepellt

¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack
¢ Optional: eine Knoblauchzehe

Schneide die rote Zwiebel oder Lauchzwiebel fein und gib sie in
eine Schussel. Press den Knoblauch und rihre ihn zusammen

mit dem Saft einer halben Limette durch die Zwiebel. Halbier die
Avocado und entferne den Kern. Hohle die Avocados anschlieBend
mit einem Loffel aus, stampfe sie mit einer Gabel fein und gib dies
zu dem Gemenge. Bring es mit Pfeffer und eventuell ein wenig Salz
auf den richtigen Geschmack.

Dieser Dip genugt fur mehrere Tage. Bewahre ihn luftdicht im
Kuhlschrank auf.




.7 EINKAUFSLISTE

WOCHE 1

Obst

Y2 Limette

2 Obststucke (nach Wahl)
4 Mandarinen

Y4 Mango

Y2 Apfel

2 Kiwis

1 Banane

Gemiise

2 Avocados

750 Gramm Snackgemuse

5 Tomaten

Kopfsalat

2,5 groBBe Zwiebeln

240 Gramm Spinat

150 Gramm Wokgemuse nach Wahl
150 Gramm Brokkoli

150 Gramm GemuUsemix nach Wahl
Y2 Zucchini

50 Gramm Champignons

1 Zwiebel

200 Gramm Zuckererbsen

Superfoods
100 Gramm Chiasamen

Fisch
2 Dose Thunfisch
100 Gramm Lachs

Milchprodukte

650 ml Joghurt

20 Gramm Huttenkase
600 ml Quark

2 Eier

1 Essloffel Frischkase

Nisse

60 Gramm ungebrannte und

ungesalzene Nusse

Fleisch

40 Gramm Schinken
250 Gramm Hackfleisch
100 Gramm Huhnerfilet
150 Gramm Rinderfilet

Vorrat

Smart Protein Shake
Multivitamin

Marinol Omega 3
Smart Bar

Smart Protein Pancakes
Shake & Smoothie Mix
Pfeffer

Salz

Knoblauch

Senf

Tomatenpuree
ChutneysoBe
TomatensoBe (Dose)
Erdnussbutter
Schnittlauch
Lauchzwiebel

Praktsche Aiste

Einkaufsliste + Schlankplan 5+2

7 EINKAUFSLISTE

WOCHE 2

Obst

75 Gramm Erdbeeren

2 Birnen

100 Gramm Ananas (geschnitten)
2 Mango

2 Orangen

1 Apfel

4 Mandarinen

1 Banane

1 Essloffel Rosinen

Gemiise

750 Gramm Snackgemuse
225 Gramm Rucola

7 Tomaten

2 Eier

1 Stange Staudensellerie
200 Gram WokgemUse
200 Gramm Brechbohnen
20 Gramm Spinat

Superfoods
100 Gramm Chiasamen

Milchprodukte

450 ml Joghurt

20 Gramm Blauschimmelkase
450 ml Quark

150 ml Magermilch

5 Eier

1 Essloffel Frischkase

Nisse

20 Gramm Walnusse

1 Essloffel Pinienkerne

60 Gramm ungebrannte und
ungesalzene NUisse

Fisch
100 Gramm Lachs

Teigwaren/Brot
1 Dinkelbrotscheibe
2 Cracker

Fleisch

40 Gramm Schinken (Aufschnitt)
400 Gramm Huhnerfilet

4 Scheiben Huhnerfilet (Aufschnitt)
20 Gramm Rinderbraten (Aufschnitt)

Vorrat

Smart Protein Shake
Multivitamin

Marinol Omega 3
Smart Protein Pancakes
Smart Bar
Kakaopulver

Salz

Pfeffer

Zimt

Honig

Hast du alles!

Schlankplan 5+2 : Einkaufsliste



\.7 BOODSCHAPPENLIJST

WOCHE 3 Obst

100 Gramm Kirschen oder Himbeeren
1 Apfel

100 Gramm Erdbeeren

250 Gramm Heidelbeeren

2 Orangen

1 Essloffel Rosinen

Gemiise

750 Gramm Snackgemuse
150 Gramm Champignons
1 Paprika

2 Zwiebeln

125 Gramm Chicorée

50 Gramm Knollensellerie
225 Gramm Brechbohnen
200 Gramm Spinat

Y2 Avocado

50 Gramm Gartenerbsen
200 Gramm Brokkoli

1 Essloffel schwarze Oliven

Superfoods
140 Gramm Chiasamen

Milchprodukte

750 ml Joghurt

100 Gramm griechischer Joghurt
600 ml Quark

2 Eier

Nlsse

40 Gramm Walnusse

60 Gramm ungebrannte und
ungesalzene NUsse

Fleisch

40 Gramm Schinken (Aufschnitt)

2 Scheiben Truthahnfilet (Aufschnitt)
75 Gramm gerauchertes Huhn in
Streifen

100 Gramm Steak

Fisch
1 Dose Thunfisch
150 Gramm Kabeljau

Kartoffeln
1 Kartoffel

Vorrat

Smart Protein Shake
Multivitamin
Marinol Omega 3
Smart Bar

Zimt

Kakaopulver
Honig

Olivenol
Knoblauch
Petersilie

Pfeffer

Salz
Huhnerbruhwrfel

HAlles o &}Lléauwaa?an.7
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\.7 BOODSCHAPPENLIJST

WOCHE 4

Obst

1 Essloffel Rosinen

1 Banane

1 Birne

50 Gramm Maulbeeren
Handvoll Ananaswdrfel
1 kleine Banane

2 Essloffel Zitronensaft

Gemiise

600 Gramm
Snackgemuse

2 Zwiebeln

1 Y2 rote Paprika
200 Gramm Sauerkraut
Ya Gurke

3 Y2 Tomaten

2 Aubergine

2 Blatterkohl

1 cm frischer Ingwer
1,5 Zucchini

200 Gramm Brokkoli
80 Gramm
Gartenerbsen
tiefgekdhlt

2 rote Zwiebel

75 Gramm Spinat
10 Romatomaten

20 Gramm Mais

Hiilsenfriichte
50 Gramm
Kidneybohnen

Milchprodukte

1000 Gram Joghurt
150 ml Magermilch

50 Gramm geraspelter
Kase

40 Gramm Ziegenkase
40 Gramm Mozzarella
25 Gramm Grana
Padano (geraspelt)
300 Gramm Quark

50 Gramm weicher
Ziegenkése

6 Eier

Superfoods

100 Gramm Chiasamen
140 Gramm Hafermalz
1 Essloffel Leinsamen

Nusse

20 Gramm ErdnUsse

60 Gramm ungebrannte
und ungesalzene Nusse

Fleisch

75 Gramm Huhnerfilet

2 Scheiben roher
Schinken (z.B.
Parmaschinken)

75 Gramm gerauchertes
Huhnerfilet

50 Gramm mageres
Rinderhack

75 Gramm
Schinkenstreifen

20 Gramm Rinderbraten
(Aufschnitt)

Fisch

150 Gramm Kabeljaufilet

Weitere

50 Gramm Quinoa

2 Packung Slim Pasta
200 ml Kokoswasser

Vorrat

Smart Protein Shake
Multivitamin

Marinol Omega 3
Smart Bar

Olivenol

Basilikum
Tomatenpuree
Paprikapulver
Tomatenpassata
Pfeffer

Koriander
Erdnussbutterpulver
Knoblauch
Chilipulver
Paprikapulver

Salz

Pfeffer

Zimt

Backpulver
(Gemuse-)Brtuhwurfel
Petersilie
Kochsahne light

Yo fo/z b

Schlankplan 5+2 : Einkaufsliste
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Mit dem Schiankplan'5+2 gehst du in Wochen an
die Arbeit mit dir selbst, deiner Ernahrung und deiner
taglichen Bewegung. Wir haben uns fiir 5 schlanke
und 2 leichte Tage entschieden. So bleibt Schlankplan
5+2 einfach durchzuhalten und erreichst du doch viel

"' Ergebnis.

Vier Wochen sind eine kurze Perjocje und unter
anderem dadurch, dass die Wochenende etwas
weniger schwierig sind, ist dieser Vier-Wochen-Plan

g gut durchhaltbar. Verwirkliche deine Traume und
| _ beginne noch heute mit dem Schlankplan 5+2
y W y von Body & Fit!

© 2014 BODY &

| LN "

28 _ B \ ' L
W ._a\am(aFliT

o /

| ,l", % | "-



