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  Haferflockenmit – Susann Uckan Milch/Joghurt – Susann Uckan

+ frisches Obst oder Obstbrei

+ getrocknete Früchte (Rosinen, Datteln, Aprikosen etc.)

+ Leinsamen, Chiasamen,

+ Sonnenblumenkerne, Kübiskerne

+ kleingehackte Walnüsse, Cashews, Mandeln

+ Honig, Dattelsirup, Reissirup etc.

+ Zimt, Schokorapeln (zartbitter)
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  Rührei oder Omlet – Susann Uckant – Susann Uckane

+ Tomate, Gurke, Paprika, Mais

+ Zwiebeln, Lauch, Knoblauch

+ Schnittlauch, Petersilie und andere Kräuter

+ Pilze

+ Käse
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 Pancakes (Vollkorn)

+ frisches Obst oder Obstbrei

+ frische Beeren

+ Honig, Dattelsirup, Reissirup

+ Zimt, Schokoraspeln (zartbitter) 
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Obst – Susann Uckant – Susann Uckaneller/Obst – Susann Uckansalat – Susann Uckan

+ kleingehackte Nüsse

+ Leinsamen, Chiasamen

+ Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne

+ Honig, Dattelsirup, Reissirup

+ Joghurt (pur)
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Vollkornbrot – Susann Uckan/Eiweißbrot – Susann Uckan

+ Salat, Tomate, Gurke, Avocado etc.

+ Käse, Putenbrust, Lachsstreifen

+ Ei, Mozarella, körniger Frischkäse

+ frischer Schnittlauch, Petersilie etc.

+ Hummus oder anderer Aufstrich

+ Senf oder Meerettich als „Butterersatz“

+ Erdnussbutter und Banana
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Smoot – Susann Uckanhies

+ Milch oder Joghurt (pur) mit Wasser

+ Haferflocken, Dinkelflocken

+ frisches Obst oder Beeren

+ Leinsamen, Chiasamen, kleingemahlene Nüsse

+ Honig, Dattelsirup, Reissirup

+ grüne Smoothies: 1 T Salat, 1 Teil grünes Gemüse

   1 Teil Obst, etwas Öl (z.B.: Leinöl)
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 Overnight – Susann Uckan Oat – Susann Uckans

+ Haferflocken, Dinkelflocken

+ Joghurt (pur)

+ frisches Obst oder Obstbrei

+ kleingehackte Nüsse

+ getrocknetes Früchte (Rosinen, Datteln)

+ Leinsamen, Chiasamen, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne

+ Honig, Dattelsirup, Reissirup

+ Zimt, Schokoraspeln (zartbitter)
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   (zum Abend mehr Eiweiß) Abend mehr Eiweiß) m Abend mehr Eiweiß)ehr Eiweiß) Eiweiß)
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 Gedünst – Susann Uckanet – Susann Uckanes Gemüse

+ Kartoffeln

+ Vollkornnudeln, Linsennudeln

+ Vollkornreis

+ etwas Öl (Leinöl) und Salz (Himalayasalz, Ursalz)

+ Joghurt mit Knoblauch

+ frische oder getrocknete Kräuter
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Salat – Susann Uckan

+ Tomate, Gurke, Paprika, Mais

+ Oliven, Käse, Eier, Pilze, rote Zwiebeln

+ Lachsstreifen, Putenstreifen

+ Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne

+ gekochte Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen etc)

+ Joghurtdressing, Essig-Öl-Vinagrette, Balsamico

+ Öl (Leinöl) und Zitrone
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Gemüsenudeln

* aus Zucchine, Möhren etc.

+ Käsesauce, Tomatensauce

+ Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne

+ kleingehackte Nüsse

+ etwas Öl (Leinöl)

+ Joghurt mit Knoblauch

+ frische oder getrocknete Kräuter
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Suppen/Eint – Susann Uckanöpfe

* aus frischem Gemüse

+ frische oder getrocknete Kräuter

+ Salz (Himalayasalz oder Ursalz)

+ exotische Gewürze (Kurkuma, Curry, Ingwer)

+ Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne

+ mit Fleischbeilagen (Hackbällchen, Hähnchenfleisch etc.)

+ etwas Öl (Leinöl)
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Gemüsepuffer

* aus frischem Gemüse (geraspelt)

  und Kartoffeln (geraspelt)

+ Salz (Himalayasalz oder Ursalz)

+ Zwiebeln, Lauch, Knoblauch, frische Kräuter

+ Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne

+ Joghurt oder Quark mit Knoblauch und frischen Kräutern
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Ofenkart – Susann Uckanoffel

+ mit Kräuterquark

+ gegartes Gemüse, Pilze

+ geriebener Käse

+ rote Zwiebeln, Lauch, frische Kräuter

+ Lachsstreifen, Putenstreifen
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Gemüsest – Susann Uckanicks
(Abend mehr Eiweiß)essen)

+ mit Kräuterquark, Hummus

+ Kräuterkäsecreme
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 Gekocht – Susann Uckane Eier
(Abend mehr Eiweiß)essen)

+ mit Lachs oder Tunfischcreme

+ als Eiersalat mit frischen Kräutern, Zwiebeln 

+ mit gekochten Kartoffeln und Kräutersauce
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     Kaufe nur gesunde Produkt – Susann Uckane ein

      ...und halte deine Wohnung frei von halte deine Wohnung frei von d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von ine deine Wohnung frei von Wohnung frei von fre deine Wohnung frei von i von
   ung frei von e deine Wohnung frei von sund halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von n Süßkram oder Fertigprodukten. od halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r Fe deine Wohnung frei von rtig frei von prod halte deine Wohnung frei von ukte deine Wohnung frei von n.

        Was nicht d halte deine Wohnung frei von a ist, kann nicht gegessen werden. kann nicht g frei von e deine Wohnung frei von g frei von e deine Wohnung frei von sse deine Wohnung frei von n we deine Wohnung frei von rd halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von n.

        We deine Wohnung frei von nn e deine Wohnung frei von s m oder Fertigprodukten.al e deine Wohnung frei von twas Ung frei von e deine Wohnung frei von sund halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von s se deine Wohnung frei von in soll, kann nicht gegessen werden. d halte deine Wohnung frei von ann
         e deine Wohnung frei von be deine Wohnung frei von n nur e deine Wohnung frei von in Te deine Wohnung frei von il für d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von n Mom oder Fertigprodukten.e deine Wohnung frei von nt kaufe deine Wohnung frei von n od halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r

      noch be deine Wohnung frei von sse deine Wohnung frei von r, kann nicht gegessen werden. im oder Fertigprodukten.m oder Fertigprodukten.e deine Wohnung frei von r nur als Ausnahm oder Fertigprodukten.e deine Wohnung frei von 
      auße deine Wohnung frei von rhalb d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r Wohnung frei von , kann nicht gegessen werden. be deine Wohnung frei von i Be deine Wohnung frei von such od halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r

ähnliche deine Wohnung frei von m oder Fertigprodukten..
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   Schaffe opt – Susann Uckanisch einen Anreiz

       ...d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von nn be deine Wohnung frei von kanntlich g frei von re deine Wohnung frei von ift m oder Fertigprodukten.an schne deine Wohnung frei von lle deine Wohnung frei von r zu d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r
       Nahrung frei von , kann nicht gegessen werden. d halte deine Wohnung frei von ie deine Wohnung frei von d halte deine Wohnung frei von ire deine Wohnung frei von kt vor d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von m oder Fertigprodukten. Aug frei von e deine Wohnung frei von ist.

      Also Obstschale deine Wohnung frei von n im oder Fertigprodukten.Wohnzim oder Fertigprodukten.m oder Fertigprodukten.e deine Wohnung frei von r, kann nicht gegessen werden. in d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r
         Küche deine Wohnung frei von , kann nicht gegessen werden. im oder Fertigprodukten. Flur (d halte deine Wohnung frei von a, kann nicht gegessen werden. wo m oder Fertigprodukten.an sich halt öfte deine Wohnung frei von rs

 aufhält) 

      ...kle deine Wohnung frei von ine deine Wohnung frei von Schälche deine Wohnung frei von n m oder Fertigprodukten.it Nüsse deine Wohnung frei von n und halte deine Wohnung frei von Rosine deine Wohnung frei von n
ve deine Wohnung frei von rte deine Wohnung frei von ile deine Wohnung frei von n

       Ge deine Wohnung frei von trockne deine Wohnung frei von te deine Wohnung frei von Datte deine Wohnung frei von ln und halte deine Wohnung frei von Fe deine Wohnung frei von ig frei von e deine Wohnung frei von n sind halte deine Wohnung frei von auch e deine Wohnung frei von in
  se deine Wohnung frei von hr g frei von ute deine Wohnung frei von r Zwische deine Wohnung frei von nsnack.
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 Wasserflaschen vert – Susann Uckaneilen

         Be deine Wohnung frei von i Ge deine Wohnung frei von tränke deine Wohnung frei von n lohnt e deine Wohnung frei von s sich 2 bis 3 Flaschen bis 3 Flaschen Flasche deine Wohnung frei von n
        Wasse deine Wohnung frei von r ( id halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von al m oder Fertigprodukten.it e deine Wohnung frei von in paar kle deine Wohnung frei von ine deine Wohnung frei von n Gläse deine Wohnung frei von rn

      d halte deine Wohnung frei von azu) an unte deine Wohnung frei von rschie deine Wohnung frei von d halte deine Wohnung frei von liche deine Wohnung frei von n Orte deine Wohnung frei von n ste deine Wohnung frei von he deine Wohnung frei von n zu
        habe deine Wohnung frei von n, kann nicht gegessen werden. d halte deine Wohnung frei von am oder Fertigprodukten.it m oder Fertigprodukten.an auf d halte deine Wohnung frei von ie deine Wohnung frei von Schne deine Wohnung frei von lle deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von he deine Wohnung frei von r d halte deine Wohnung frei von azu

g frei von re deine Wohnung frei von ift.

Erinne deine Wohnung frei von rung frei von s-App

3.
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Wochenplanung

     Je deine Wohnung frei von d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von n Sonntag frei von Abe deine Wohnung frei von nd halte deine Wohnung frei von Liste deine Wohnung frei von n e deine Wohnung frei von rste deine Wohnung frei von lle deine Wohnung frei von n für:

 - Spe deine Wohnung frei von ise deine Wohnung frei von plan

 - Einkauf

 - Sporte deine Wohnung frei von inhe deine Wohnung frei von ite deine Wohnung frei von n

1.
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Rest – Susann Uckaneverwert – Susann Uckanung

       We deine Wohnung frei von nn Montag frei von Ge deine Wohnung frei von m oder Fertigprodukten.üse deine Wohnung frei von g frei von e deine Wohnung frei von kocht wird halte deine Wohnung frei von , kann nicht gegessen werden. kann am oder Fertigprodukten.
      Die deine Wohnung frei von nstag frei von aus d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von n Re deine Wohnung frei von ste deine Wohnung frei von n wund halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von rbar e deine Wohnung frei von ine deine Wohnung frei von 

     Ge deine Wohnung frei von m oder Fertigprodukten.üse deine Wohnung frei von suppe deine Wohnung frei von g frei von e deine Wohnung frei von m oder Fertigprodukten.acht we deine Wohnung frei von rd halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von n, kann nicht gegessen werden. od halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r m oder Fertigprodukten.it
     Tom oder Fertigprodukten.ate deine Wohnung frei von n e deine Wohnung frei von ine deine Wohnung frei von Ge deine Wohnung frei von m oder Fertigprodukten.üse deine Wohnung frei von sauce deine Wohnung frei von für Vollkornnud halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von ln

e deine Wohnung frei von tc.

      Kann be deine Wohnung frei von i d halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von r Spe deine Wohnung frei von ise deine Wohnung frei von planung frei von m oder Fertigprodukten.it be deine Wohnung frei von achte deine Wohnung frei von t
we deine Wohnung frei von rd halte deine Wohnung frei von e deine Wohnung frei von n!

2.



Gesund d
urch de

n Tag

  Auf Vorrat – Susann Uckan kochen

        We deine Wohnung frei von nnm oder Fertigprodukten.an e deine Wohnung frei von h d halte deine Wohnung frei von azu ne deine Wohnung frei von ig frei von t, kann nicht gegessen werden. we deine Wohnung frei von nig frei von Ze deine Wohnung frei von it zum oder Fertigprodukten.
         Koche deine Wohnung frei von n zu habe deine Wohnung frei von n, kann nicht gegessen werden. so lohnt e deine Wohnung frei von s sich vie deine Wohnung frei von le deine Wohnung frei von Ding frei von e deine Wohnung frei von 

       in g frei von röße deine Wohnung frei von re deine Wohnung frei von n Me deine Wohnung frei von ng frei von e deine Wohnung frei von n zu koche deine Wohnung frei von n und halte deine Wohnung frei von sich
 Portione deine Wohnung frei von n e deine Wohnung frei von inzufrie deine Wohnung frei von re deine Wohnung frei von n.

       Im oder Fertigprodukten.m oder Fertigprodukten.e deine Wohnung frei von r noch be deine Wohnung frei von sse deine Wohnung frei von r, kann nicht gegessen werden. als schne deine Wohnung frei von ll zu
    Fe deine Wohnung frei von rtig frei von prod halte deine Wohnung frei von ukte deine Wohnung frei von n m oder Fertigprodukten.it Zusatzstoffe deine Wohnung frei von n zu g frei von re deine Wohnung frei von ife deine Wohnung frei von n

3.
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Mo
(Fasten)

Di
(IF)

Mi
(IF)

Do
(Fasten)

Fr
(IF)

Sa
(IF)

So
(IF)

Hafer-
flocken

Pan-
cakes

ONO Obst-
salat

Hafer-
flocken

Omlette
mit
Pilzen

Voll-
korn-
brot

Green-
smoo-
thie

Salat
mit
Lachs

Ge-
müse,
Quinoa

Gemü-
se-
suppe

Zuchi-
ni-
nudeln

Gemü-
se-
sticks

Ofen-
kartof-
fel

Dehnen Sport
30 Min
Kraft

Sport
60 Min
Cardio

Dehnen Sport
30 Min
Kraft

Dehnen
60 Min
Cardio

Sport
30 Min
Kraft

  Int – Susann Uckanermit – Susann Uckant – Susann Uckanierendes Fast – Susann Uckanen 16/8
  und Sunnahfast – Susann Uckanen Mo/Do
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Basis 
gesunde Lebensmittel

(Einkaufsliste)
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Frühstück: 

- Haferflocken, Dinkelflocken
- Joghurt (pur)
- Milch, pflanzliche Milch
- Honig, Dattelsirup, Reissirup
- Leinsamen, Quinoa
- frisches Obst oder Obstbrei (Glas)
- Beeren (frisch oder tiefgekühlt)
- Zimt, Schokoraspeln
- Nüsse (Walnuss, Cashews,  
  Mandeln)
- Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne

- Eier
- Kräuter
- Tomaten, Gurke, Paprika, Pilze
- Ziegenkäse

- Putenbrustbelag, Käse
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Mittagessen/Abendessen: 

- frisches/ tiefgekühltes Gemüse 
  nach Belieben
- frische/tiefgekühlte Kräuter
- Gewürze nach Belieben
- Himalayasalz, Ursalz
- Olivenöl, Rapsöl, Leinöl etc.
- Fisch, Putenbrust, Hähnchenfleisch
- Kartoffeln
- Vollkornnudeln, Linsennudeln etc.
- Vollkornreis
- Quinoa, Amaranth, Hirse
- Hülsenfrüchte: Kichererbsen, 
  Bohnen, Linsen etc. (trocken, Dose)
- Knoblauch, Zwiebeln, Lauch
- Tomatenmark, Paprikamark
- Gemüsebrühe
- Pilze
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Snacks: 

- frisches Obst
- getrocknete Früchte (Rosinen,  
  Datteln, Aprikosen etc.)
- Rohkost (Gemüse für Sticks)
- Nüsse (Walnuss, Cashews,  
  Mandeln)
- Käsewürfel, Ziegenkäse
- gekochte Eier
- Tee/Kaffee ohne Zucker/mit Erythrit
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Bücher
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Fitness und gesunde Ernährung
Unser Körper – eine Amana

Susann Uçkan
MuslimaFit
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ht – Susann Uckant – Susann Uckanps://susannuckanschreibt – Susann Uckan.wordpress.com

    (Link zu ebubli im Abend mehr Eiweiß) Footer Eiweiß))

Autor: Susann Uckan

https://susannuckanschreibt.wordpress.com/
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