Stephan Ehler — Gesundheit 360° - Orthopadie & Sportmedizin

Vorschlag fiir einen antientziindlichen Erndhrungsplan

Ich habe fiir Sie einen moglichen Plan fiir 4 Wochen ausgearbeitet. Dieser dient lediglich als
Vorschlag um diese Erndhrungsform mit einem professionellen Erndhrungsberater ggf. fur
langere Zeit anzupassen und anzuwenden.

Allergien und Unvertraglichkeiten miissen bitte individuell beachtet werden!

Woche 1

Tag1:

Frihstlick - Griiner Smoothie mit Spinat, Banane und Mandelmilch
Mittagssnack - Mohrensticks mit Hummus

Abendessen - Gegrilltes Hihnchenbrustfilet mit gemischtem Gemise

Tag 2:

Frihstiick - Haferflocken mit Beeren und Mandeln
Mittagssnack - Quark mit Gurkenscheiben

Abendessen - Linsensuppe mit Gemiise

Tag 3:

Frihstlick - Riihrei mit Paprika und Vollkornbrot
Mittagssnack - Griechischer Joghurt mit Honig und Walniissen

Abendessen - Gebackener Lachs mit Brokkoli und Quinoa
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Tag4:

Frihstlick - Chiasamen-Pudding mit Frichten
Mittagssnack - Selleriesticks mit Mandelbutter

Abendessen - Gemiiseomelette mit Vollkornbrot

Tag 5:

Frihstlick - Avocado-Toast mit Tomatenscheiben
Mittagssnack - Mandarinen

Abendessen - Quinoasalat mit Avocado und Tomaten

Tag6:

Frihstlick - Beeren-Smoothie-Bowl mit Mandelmilch
Mittagssnack - Gemisesticks mit Guacamole

Abendessen - Gegrilltes Gemiise mit Hihnchenkeulen

Tag 7:

Frihstick - Vollkornpfannkuchen mit Ahornsirup
Mittagssnack - Nussmischung

Abendessen - Haferflocken mit Beeren und Nissen
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Woche 2

Tag1:

Frihstiick - Quinoa-Brei mit Zimt und Rosinen
Mittagssnack - Gurkenscheiben mit Hummus

Abendessen - Spinat- und Feta-Salat mit gegrilltem Lachs

Tag 2:

Frihstlick - Chia-Pudding mit Kokosmilch und Beeren
Mittagssnack - Apfelscheiben mit Mandelbutter

Abendessen - Tomatensuppe mit Basilikum

Tag 3:
Frihstlick - Rihrei mit Spinat und Vollkornbrot

Mittagssnack - Griechischer Joghurt mit Honig und Waln{issen

Abendessen - Zucchini-Nudeln mit Hdhnchenbruststreifen

Tag 4.

Frihstlick - Beeren-Smoothie mit Mandelmilch und Leinsamen
Mittagssnack - Selleriesticks mit Mandelbutter

Abendessen - Gemusepfanne mit Tofu
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Tag 5:

Frihstlick - Avocado-Toast mit Rucola und Tomatenscheiben
Mittagssnack - Mandarinen

Abendessen - StiRkartoffel-Salat mit Rucola und Walniissen

Tag6:

Frihstlick - Griiner Smoothie mit Spinat, Banane und Mandelmilch
Mittagssnack - Gemiuisesticks mit Guacamole

Abendessen - Gebratener Fisch mit gedlinstetem Gemlse

Tag 7:

Frihstiick - Haferflocken mit Beeren und Mandeln
Mittagssnack - Nussmischung

Abendessen - Griechischer Joghurt mit Honig und Beeren
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Woche 3

Tag1:

Frihstiick - Quinoa-Brei mit Zimt und Rosinen
Mittagssnack - Mohrensticks mit Hummus

Abendessen - Gemischter Blattsalat mit gegrilltem Hahnchenbrustfilet

Tag 2:

Frihstlick - Chia-Pudding mit Kokosmilch und Beeren
Mittagssnack - Apfelscheiben mit Mandelbutter

Abendessen - Klirbissuppe mit Ingwer

Tag 3:
Frihstlick - Rihrei mit Paprika und Vollkornbrot

Mittagssnack - Griechischer Joghurt mit Honig und Waln{issen

Abendessen - Gebratener Tofu mit Brokkoli und Vollkornreis

Tag 4.

Frihstlick - Beeren-Smoothie-Bowl mit Mandelmilch
Mittagssnack - Selleriesticks mit Mandelbutter

Abendessen - Gemiiseomelette mit Vollkornbrot
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Tag 5:

Frihstlick - Avocado-Toast mit Tomatenscheiben
Mittagssnack - Mandarinen

Abendessen - Quinoasalat mit Avocado und Tomaten

Tag6:

Frihstlick - Griiner Smoothie mit Spinat, Banane und Mandelmilch
Mittagssnack - Gemiuisesticks mit Guacamole

Abendessen - Gegrilltes Gemiise mit Hihnchenkeulen

Tag 7:

Frihstiick - Haferflocken mit Beeren und Mandeln
Mittagssnack - Nussmischung

Abendessen - Griechischer Joghurt mit Honig und Beeren
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Woche 4

Tag1:

Frihstiick - Quinoa-Brei mit Zimt und Rosinen
Mittagssnack - Gurkenscheiben mit Hummus

Abendessen - Rote-Bete-Salat mit gebratenem Lachs

Tag 2:

Frihstlick - Chia-Pudding mit Kokosmilch und Beeren
Mittagssnack - Apfelscheiben mit Mandelbutter

Abendessen - Karotten-Ingwer-Suppe

Tag 3:
Frihstlick - Rihrei mit Spinat und Vollkornbrot

Mittagssnack - Griechischer Joghurt mit Honig und Waln{issen

Abendessen - Hdhnchenbrust mit gedlinstetem Gemise

Tag 4.

Frihstlick - Beeren-Smoothie mit Mandelmilch und Leinsamen
Mittagssnack - Selleriesticks mit Mandelbutter

Abendessen - Quinoa-Pfanne mit Tofu
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Tag 5:
Frihstlick - Avocado-Toast mit Rucola und Tomatenscheiben

Mittagssnack - Mandarinen

Abendessen - Gurken-Tomatensalat mit Feta-Kase und Oliven

Tag 6:
Frihstlick - Griiner Smoothie mit Spinat, Banane und Mandelmilch

Mittagssnack - Gemiuisesticks mit Guacamole

Abendessen - Gebratener Fisch mit Zucchini-Nudeln

Tag 7:
Frihstiick - Haferflocken mit Beeren und Mandeln
Mittagssnack - Nussmischung

Abendessen - Griechischer Joghurt mit Honig und Beeren

Sollten Sie Ihren Erndhrungsplan vorerst nicht vollstandig umstellen wollen, empfehle ich,
anfangs auf arachidonsaurehaltige Lebensmittel zu verzichten.

Ilhr Stephan Ehler
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