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21 Tage
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Challenge




Toll, dass du dabei bist und die Herausforderung
des GesundePfunde 21-Tage-Abnehm-Programms
angenommen hast! Wir sind sehr gespannt, was
du in diesen 21 Tagen erreichen wirst und wie sich
deine Einstellung und dein Korper verdndern
werden.

Warum haben wir dieses Programm ins Leben
gerufen?

Der Grund ist simpel und schnell erklart. Im
Kontakt mit unseren Leserinnen und Lesern haben
wir Uber die letzten Monate festgestellt, dass es
beim Abnehmen vor allem ein Problem gibt: Die
Motivation dranzubleiben oder tberhaupt erst ins
Handeln zu kommen. Haufig wurde uns berichtet,
dass es in der Vergangenheit bereits unzahlige
Abnehmversuche gegeben hatte und alle klaglich
nach einigen Tagen gescheitert sind.

Erkennst du dich wieder?

Dann ist dieses Programm definitiv genau das
Richtige fir dich!

Eines vorweg: Du wirst in diesen Tagen keine 10,
15 oder 20 Kilo abnehmen. Das Ziel dieses
Programms ist es zwar, einen deutlichen
Gewichtsverlust zu erzielen, jedoch auf eine
gesunde Art und Weise. Das Programm soll dir den
notigen Motivationsschub verleihen, endlich dein
Traumgewicht zu erreichen. Vor allem aber soll es
dir aufzeigen, dass Abnehmen definitiv kein Kampf
ist, sondern wirklich Tag fir Tag SpalR machen
kann.

Wie das funktioniert, erfahrst du in den ndchsten
Kapiteln!
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Was ist wird in
21 Tagen
passierens

Unser Ziel mit dem 21-Tage-Programm ist es, eine
Art Kettenreaktion auszulsen.

Das heiBt: Als wir die Challenge selbst durchlaufen
haben, konnten wir feststellen, dass die einzelnen
Bereiche wie Zahnrader ineinandergreifen und sich
gegenseitig positiv beeinflussen. Durch die gesunde
Ernahrung  haben  wir  uns  fitter  und
energiegeladener gefiihlt. Das hat dazu gefihrt,
dass wir es gar nicht erwarten konnten, ein Workout
zu absolvieren und uns etwas auszupowern.

Der Blick in den Spiegel und auf die Waage hat uns
zusatzlich  motiviert, was schlussendlich  dazu
geflhrt hat, dass wir noch mehr Lust auf gesundes
Essen hatten und uns jeden Tag bei den
Bewegungszielen Ubertreffen wollten.

Wir wiinschen uns sehr, dass dieser Effekt auch bei
dir eintritt!

&l

Was konnte in diesen 271 Tagen also hoffentlich mit dir
passieren:

1.Mehr Energie, mehr Power

2.Mehr Motivation

3.Mehr Freude beim Abnehmen

4 Eine unbandige Lust, gesund zu leben

5.Das ein oder andere verlorene Kilo auf der Wage

Eine Bitte haben wir: Bleib bei den Erwartungen
bezliglich deines Gewichtsverlustes bitte realistisch! Es
wird dir nicht gelingen, in diesen 21 Tagen 10 Kilo
abzunehmen. Ein solcher Gewichtsverlust ist nur bei
Crash-Diaten moglich, die ungesund und schlecht fur
deinen Korper sind, und auch haufig einen Jo-Jo-Effekt
zur Folge haben.

Wir kénnen auch nicht pauschal behaupten, du ,wirst 5
Kilo in 21 Tagen abnehmen®. Es liegt namlich
entscheidend an dir, wie hoch dein Gewichtsverlust in
diesen 21 Tagen sein wird. Je mehr du dich bewegst und
je mehr Tagesaufgaben du erfillst, desto mehr wirst du
abnehmen.

Grund genug, sich ehrgeizige Ziele zu stecken, oder?
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Suche dir JETZT einen Tag
im Kalender aus, an dem
du mit dem Programm
starten méchtest. Der Tag
sollte so gewahlt sein,
dass du geniigend Zeit
hast, die Einkdaufe fir die
erste Woche zu tatigen,
jedoch nicht so weit in der
Zukunft, dass deine
Motivation bis dahin
womaéglich wieder
nachlasst.




Aufbau

Motivation
Freude & Spafs beim Abnehmen

Sport

Kleine Workouts fir Zuhause

NEAT

Aktivitatskalorien erhohen

Ernahrung

Erndhrungsplan & Einkaufsliste

Das Prinzip des Programms ist relativ simpel und in wenigen Worten erkldrt.

Auf dich warten 3 Teile:

1.Dein taglicher Erndahrungsplan + Bausteine
2.Deine tagliche Aufgaben
3.Freiwillige Workouts fir Zuhause

Auf die drei einzelnen Bestandteile mdchten wir jetzt kurz genauer eingehen.
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Der Erniahrungsplan

Wir haben fir dich einen Ernahrungsplan mit leckeren und einfach zuzubereitenden Gerichten erstellt.
Diesen findest du zu Beginn jeder Woche ubersichtlich auf einer Seite dargestellt - inkl. der
Einkaufsliste fir die gesamte Woche. Die Rezepte sind im beiliegenden Kochbuch enthalten.

Die tagliche Kalorienmenge liegt bei ca. 1600 kcal, die wir ganz
bewusst gewdhlt haben, weil sie den Durchschnitt trifft. Du kannst
diesen Plan ohne Anderungen verwenden, wenn du folgende
Vorgaben erfullst:

Tipp: Selbstverstandlich
kannst du im Plan auch
variieren. Wenn dir ein
Gericht dberhaupt nicht
schmeckt, dann kannst
du es durch ein anderes
Gericht mit identischer
Kalorienmenge ersetzen.

1.Du bist ca. 165 Meter grof
2.Du bist ca. 65 Kg schwer
3.Du hast einen Job, der iiberwiegend im Sitzen erledigt wird

Sollten das fiir dich nicht zutreffen, kein Problem.

In diesem Fall berechnest du bitte zunachst deinen Kalorienbedarf mit unserem Rechner, den du unter
folgendem Link findest:

https://www.gesundepfunde.com/grundumsatz-leistungsumsatz-gesamtumsatz-berechnen/

(1) (2] (3] (4]
Geschlecht Alter Grofle Gewicht

Jahre incm in kg
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https://www.gesundepfunde.com/grundumsatz-leistungsumsatz-gesamtumsatz-berechnen/

Hast du deinen Kalorienbedarf bestimmt, kannst du den Plan relativ simpel mithilfe von Snacks nach
oben korrigieren. Wir haben einige Snackideen fur dich gesammelt, die du am Ende des beiliegenden
Kochbuchs findest.

Solltest du weniger als 1600 kcal benétigen (was relativ selten vorkommen wird), kannst du den Plan
nach unten korrigieren, indem du kleinere Mengen zu dir nimmst oder Zutaten wegldsst.

Achtung: Bitte iss nicht zu wenig! Hunger ist einer der schlechtesten Begleiter beim Abnehmen
und sollte unbedingt vermieden werden. Wir haben den Plan aus leckeren Gerichten mit hohem
taglichen Proteinanteil erstellt, die dich sattmachen werden. Ein Kaloriendefizit von 400 - 500
Kalorien pro Tag ist optimal und sollte nicht dberschritten werden.

Die taglichen Aufgaben

Fiur jeden Tag der Challenge findest du eine Seite mit Punktevorgaben. Dein Ziel ist es, moglichst viele
Punkte pro Tag zu erreichen, um deine Kalorienverbrauch nach oben zu korrigieren.

Ziel dieses Punkte-Systems ist es, der Challenge einen ,Spiel-Charakter” zu verleihen. Viele
psychologische Untersuchungen haben bewiesen, dass es Menschen deutlich besser gelingt, Ziele zu
erreichen, wenn dies spielend passiert.

Du wirst bestimmt schnell feststellen, dass du deine taglichen Punktevorgaben unbedingt erreichen und
hinter jede Tagesaufgabe einen Haken setzen mdchtest. So hat die meckernde, demotivierende Stimme
in deinem Kopf Gberhaupt keine Chance!

Jeder Tag setzt sich aus drei verschiedenen Elementen zusammen:

1.NEAT / Aktivitatskalorien

2.Sport / Workouts
3.Erndhrung

~[,
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Es ist insbesondere Punkt 1, der beim Erhohst du deine NEAT, erhohst du auch deinen

Abnehmen am haufigsten unterschatzt wird. Kalorienverbrauch enorm.

Die Abkirzung NEAT steht fir ,non exercice

activity thermogenesis®. Unter diesem Begriff So einfach ist das!

werden alle Alltagsbewegungen

zusammengefasst, die nicht auf gezieltem Aus diesem Grund legen wir mit dieser Challenge

Sport beruhen. besonderen Wert darauf, deine NEAT deutlich zu
erhohen.

Beispiele fiir NEAT waren:
Wenn es dir gelingt, deine NEAT deutlich zu

« Spazierengehen steigern und in deinen Alltag zu integrieren, dann
« Treppensteigen kannst du genussvoll abnehmen, ohne Sport
« Putzen machen zu missen!

Langere Zeit stehen

Zusatzlich zu den NEAT kannst du freiwillig
sportliche Aktivitdaten absolvieren, um deinen
Kalorienumsatz noch mehr zu erhéhen. Wir haben
fir dich drei Workouts erstellt, die du bequem zu
Hause und ohne zusatzliche Hilfsmittel absolvieren
kannst.

Das Wochenfinale

Nach jeder Woche darfst du deine erreichten Punkte
in die Zusammenfassung Gbertragen und addieren.
Hast du mindestens 80 Prozent der maéglichen
Punkte erreicht, wartet eine Belohnung auf dich.
Hierfir musst du einfach mit dem Smartphone oder
Tablet den QR-Code abscannen. Im Anschluss
gelangst du auf eine Website, auf der wir ein
kleines Geschenk fir dich platziert haben.

‘15" idgn v LR *'ﬁfa"i
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Es geht los!

An deinem Starttag (wir hoffen, du hast diesen schon festgelegt?) solltest du am Morgen
folgenden 3 Dinge erledigen:

1.Mach Bilder von dir vor einem Spiegel - von allen Seiten. Idealerweise moglichst unbekleidet,
dass du deinen Fortschritt nach 21 Tagen am besten beurteilen kannst

2.Nimm MaBe am Bauch (Héhe Bauchnabel), an den Oberschenkeln und den Oberarmen

3.Stell dich auf eine Wage und notiere dein Gewicht

Wir wiirden dir unbedingt empfehlen, dich nur einmal nach 10 Tagen zu wiegen, um zu
uberprifen, ob die ,MaBnahmen* eine Wirkung zeigen oder ob du noch mehr Gas geben musst, um

deine Ziele zu erreichen.

Jetzt bleibt uns nur noch eines zu sagen:
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Wochel

ine erste Woche beg
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Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Tssersplor: Joche 1

= vorkochen flr mehrere Mahlzeiten (doppelte Menge)

Frihstick

Chia Pudding mit
Himbeeren
148 kcal

Bananenomelette

205 kcal

Low Carb
Eiermuffins
327 kcal

Low Carb
Eiermuffins
327 kcal

Pfirsich mit Frischkase

274 kcal

Avocado-Spiegelei
Brotchen
867 kcal

Frischen Bananen
Pancakes
317 kcal

Mittagessen

Hahnchenbrust mit
Mango
540 kcal

Einfaches Tofu Curry

927 kcal

Linsenpast mit
Garnelen
636 kcal

Hahnchen mit

Couscous
672 kcal

Bolognese mit
Nudeln
638 kcal

Brokkolisalat

380 kcal

Shakshua

310 kcal

~[,
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Abendessen

Einfaches Tofu Curry

927 kcal

Geflllte Paprika mit
Hackfleisch
457 kcal

Hahnchen mit
Couscous
672 kcal

Bolognese mit
Nudeln
638 kcal

Fleischballchen in
TomatensofRe
609 kcal

Shakshua

310 kcal

Quinoah
Hahnchensalat
901 kcal



Dirbasfsfsfe ke

Gemiise Fleisch/Fisch Sonstiges

« 800g Cherrytomaten  50g Gefligelmortadella  300ml Mandelmilch

« 1 Lauchzwiebel « 450g Hahnchenbrustfilet « 2 EL Chiasamen

« 50g Blattsalat « 50g Garnelen « 1 TL Stevia

« 400g Kichererbsen « 500g Rinderhack « 15 Eier

« 200g Aubergine « 200g Tofu « Kokosol

« 500g Zucchini « Zimt

« 8 Zwiebeln + 1 Butter

. 400g Kartoffeln Kohlenhydrate + 150g kérniger Frischkase
* 5 rote Paprika + 2 Scheiben Vollkornbrot » Olivendl

« 125g Kidneybohnen
« 1 Mais (Dose)

« Backpulver

« 150g Couscous
« Sonnenblumendl

« 100g Linsennudeln

 300ml passierte Tomaten . 160g Vollkornnudeln . 1"F|asche Orangensaft
. ’lKnoblauchz'ehe . 50g Quinoa « Kiummel |
« 200g Champignons « 200ml Kokosmilch
« 200g Rote Beete + Ingwerpulver
« 400g Spinat « Paprikapulver
 800g gehackte Tomaten Obst « Kurkuma
« 1 Brokkoli « 3 Banane « Senf
« 1 Granatapfel « 20g Haselnussmus « 30g Petersilie
« T rote Zwiebel « 300g Himbeeren « Basilikum
 100g Hokaidokirbis « 2 Pfirsiche « 1 Walnusse & Mandeln
« 15g Frihlingszwiebel « 3 Zitrone (Packung)
« 2 Avocado + Honig
« 1 Limette « Schnittlauch
« 1 Mango « 30g Feta

« Balsamicoessig
« Zitronenmelisse

Achtung: Zutaten Fir alternative Snacks kommen ggfs. hinzu!
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Hier fndest du die Workouts

Bauchmuskel-Workout

Straffe ganz gezielt deine Bauchmuskeln und arbeite
an deinem Bauch.

Dieses Workout kannst du bequem am Abend wahrend
dem Fernsehschauen absolvieren.

HIIT-Workout

Dieses HIIT-Workout (Intervalltraining) wird dich an
deine absoluten Grenzen bringen. Daftr ist der Effekt
umso grofer. Studien haben nachgewiesen, dass HIIT
eine der effektivsten Trainingsmethoden ist.

Ganzkarper-Workout

Mit diesem Workout tust du deinem gesamten Korper
etwas Gutes. Perfekt, um einen Tag mit einer Sport-
Einheit ausklingen zu lassen.



https://community.gesundepfunde.com/21-tage-challenge-bauch/
https://community.gesundepfunde.com/21-tage-challenge-hiit/
https://community.gesundepfunde.com/21-tage-fulltraining/
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NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.
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NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.
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NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.
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NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.
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NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.
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NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.
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NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.
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Trage hier die Punkte ein, die du an den einzelnen Tagen erreicht hast. Wenn es dir gelungen
ist, 80 Prozent zu erreichen, hast du dir die Belohnung verdient. Scanne hierfir einfach den
QR-Code mit einem Smartphone uns lass dich Uberraschen, was dich erwartet :)

Gesamtpunktzahl

Maximal sind 140 Punkte
moglich. Wie viele hast du
erreicht?

..............................................




Woche 2

Du bist auf dem richtigen Weg!



Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Tsserspln Joche

= vorkochen flr mehrere Mahlzeiten (doppelte oder 3x Menge)

Frahstiick

Orangenmdisli

340 kcal

Haferflocken-Pancakes

478 keal

Chiajoghurt
356 kcal
Chiajoghurt

356 kcal

Erdbeertopf

339 kcal

Erdbeertopf

339 kcal

Asiatisches Rihrei

268 kcal

Mittagessen

Fixes Hahnchen

453 kcal

Vollkornpizza

747 kcal

Spinatsalat
770 kcal
Ruck-Zuck-Paella

417 kcal
Kunterbunter Reis
820 kcal
Kunterbunter Reis
820 kcal

Frische Linsensuppe

325 kcal

~[,
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Abendessen

Vollkornpizza

747 kcal

Thunfischsalat

427 keal

Ruck-Zuck-Paella
417 kcal

Kunterbunter Reis

820 kcal

Spinatlachs

427 keal

Seelachs auf
Tomatenbett
511 kcal

Linsennudeln mit
Pesto
1038 kcal



Dinbasfsfisfe Phe

Gemiise Fleisch/Fisch Sonstiges
« 11/2 Bund Frihlingszwiebeln + 1000g Hahnchenbrustfilet « 500g Magerquark
« 1 Chilischote « 4 Scheiben Speck (mager) « Ahornsirup
1 Ingwer « 100g Thunfisch (Dose) Backpulver
300g gehackte Tomaten « 300g Seelachs-Filet 50ml Kuhmilch
550g Cherrytomaten Kokosol

300g Champignons
8 Zwiebeln

300g Brokkoli

6 Rote Paprika
100ml passierte Tomaten
200g Kartoffeln

1 Avocado

100g Kidneybohnen
200g Spinat

300g Rote Beete
300g Sellerie

1 Schalotte

75¢g Rote Linsen

2 Knoblauchzehe

Kohlenhydrate
« 130g Haferflocken

« 2 Scheiben Vollkornbrot

« 200g Paella-Reis
150g Vollkornreis
75g Linsennudeln

Obst

+ 1 Orange

« 1 Banane

+ 280g Birnen
200g Erdbeeren
4 Zitrone

300g Naturjoghurt
40g Erdnussmus

40g Chiasamen

1000g Magerquark
60g Paranisse

4 Eier

Olivendl

6 Salbeiblatter

200g Dinkelvollkornmehl
60g geriebener Mozzarella
120g Ziegenkase (Feta)
Balsamicoessig

Honig

Paprikagewirz

60g Walnusse

frische Petersilie
Zitronenmelisse
GemUsebruihe

Thymian
Tomatenmark
Basilikum

40g Cashewnsse

10g Edelhefeflocken

Achtung: Zutaten Fir alternative Snacks kommen ggfs. hinzu!

Bitte tberprife auBerdem deine Vorrdte aus der Vorwoche,
insbesondere Ol, Essig, etc. wird noch genigend vorhanden

sein.
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Hier fndest du die Workouts

Bauchmuskel-Workout

Straffe ganz gezielt deine Bauchmuskeln und arbeite
an deinem Bauch.

Dieses Workout kannst du bequem am Abend wahrend
dem Fernsehschauen absolvieren.

HIIT-Workout

Dieses HIIT-Workout (Intervalltraining) wird dich an
deine absoluten Grenzen bringen. Daftr ist der Effekt
umso grofer. Studien haben nachgewiesen, dass HIIT
eine der effektivsten Trainingsmethoden ist.

Ganzkarper-Workout

Mit diesem Workout tust du deinem gesamten Korper
etwas Gutes. Perfekt, um einen Tag mit einer Sport-
Einheit ausklingen zu lassen.



https://community.gesundepfunde.com/21-tage-challenge-bauch/
https://community.gesundepfunde.com/21-tage-challenge-hiit/
https://community.gesundepfunde.com/21-tage-fulltraining/

aﬁf/ 8/ 21

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



Aﬁf/ 0/ 21

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



T o0

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



Jogr i

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



Jogr e

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



Jor v

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



T o

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



Db ek

Trage hier die Punkte ein, die du an den einzelnen Tagen erreicht hast. Wenn es dir gelungen
ist, 80 Prozent zu erreichen, hast du dir die Belohnung verdient. Scanne hierfir einfach den
QR-Code mit einem Smartphone uns lass dich Uberraschen, was dich erwartet :)

Gesamtpunktzahl

Maximal sind 140 Punkte
moglich. Wie viele hast du
erreicht?

..............................................




Woche 3

!

lelgeraden
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Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Tysersplan: Jocke

= vorkochen flr mehrere Mahlzeiten (doppelte Menge)

Frihstick

Karottenlaibchen

238 kcal

Nuss-Bananen-
Sandwich
580 kcal

Nuss-Bananen-
Sandwich
580 kcal

Waffeln mit

Heidelbeeren
667 kcal

Waffeln mit
Heidelbeeren
667 kcal

Apfel-Crumble

582 kcal

Croque Madame

862 kcal

Mittagessen

Avocado-Wraps

456 kcal

Apfel-Feldsalat mit
Schinken
329 kcal

SuRkartoffel-Tofu-
Pfanne
702 kcal

Gemuse-Curry mit
Nudeln
485 kcal

Gemuise-Curry mit
Nudeln
485 kcal

Zucchini-Pasta mit
Hahnchen
350 kcal

Lachssalat mit
Krautern
280 kcal

~[,
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Abendessen

Quinoa-
Hahnchensalat
901 kcal

Sdfkartoffel-Tofu-
Pfanne
702 kcal

Tabbouleh
385 kcal
Portobello Burger

574 kcal

Zucchini-Pasta mit
Hahnchen
350 kcal

Abendbrot mit Gemduse

777 kcal

Low Carb Tacos

443 kcal



Gemiise

3 Karotten

1 Kopfsalat

2 Tomaten

« 200g Kidneybohnen
« 5 rote Paprika

+ 1 Dose Mais

« 300g Cherrytomaten
« 100g Hokkaidokirbis
« 30g Frihlingszwiebeln
« 250g Feldsalat

« 200g Fenchel

« 200g Champignons
« 450g Brokkoli

« 1100g Zucchini

« 6 Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

+ 400g StBkartoffeln
« 100g Erbsen

« 2 Karotten

 100g Zuckerschoten
« 2 Portobello Pilze

« 100g Blumenkohl

« 100g Romanasalat
« 50ml passierte Tomaten

Dinbasfsfsfe ke

Fleisch/Fisch

« 150g Kochschinken
 400g Hahnchenbrust
« 50g Parmaschinken
» 200g Tofu

 200g Rinderhack

« 150g Rducherlachs
« 90g Veganes-Hack

Kohlenhydrate

« 8 Scheiben Vollkorntoast
« 200g Dinkelmehl

« 100g Haferflocken

« 50g Nussmisli

« 2 Vollkorn-Wraps

« 50g Quinoa

« 50g Couscous

« 200g Mie-Nudeln

« 300g Vollkornnudeln

« 1 Vollkornbrétchen

Obst

« 1 Banane

« 200g Heidelbeeren
« 4 Apfel

3 Avocado

3 Zitrone

Achtung: Zutaten fir alternative Snacks
kommen ggfs. hinzu!

Bitte tberprife auBerdem deine Vorrdte aus
der Vorwoche, insbesondere Ol, Essig, etc.
wird noch geniigend vorhanden sein.

~[,
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Sonstiges

« 5 Eier

 20g Chiasamen

« 40g Mandelmus
 Honig

« Butter

 40g Nussmix (gemahlen)
o Zimt

« 200ml Sojamilch
« 200g Apfelmus

« 100g Apfelmark
« 20g Erythrit

« 60g Rosinen

« Kokosol

« 50g Gauda

« 30g geriebener Mozzarella
« Frischkase

« 30g Feta

« Olivendl

« Balsamicoessig

« 40g Walnlsse

« Petersilie

« Paprikapulver

« 400ml Kokosmilch
« Grine Currypaste
 Knablauchpulver
« Basilikum

« Schmand

+ 30g Camenbert

« Gemischte Krauter
« Apfelessig

+ Senf

« 10g Edelhefeflocken



Hier fndest du die Workouts

Bauchmuskel-Workout

Straffe ganz gezielt deine Bauchmuskeln und arbeite
an deinem Bauch.

Dieses Workout kannst du bequem am Abend wahrend
dem Fernsehschauen absolvieren.

HIIT-Workout

Dieses HIIT-Workout (Intervalltraining) wird dich an
deine absoluten Grenzen bringen. Daftr ist der Effekt
umso grofer. Studien haben nachgewiesen, dass HIIT
eine der effektivsten Trainingsmethoden ist.

Ganzkarper-Workout

Mit diesem Workout tust du deinem gesamten Korper
etwas Gutes. Perfekt, um einen Tag mit einer Sport-
Einheit ausklingen zu lassen.



https://community.gesundepfunde.com/21-tage-challenge-bauch/
https://community.gesundepfunde.com/21-tage-challenge-hiit/
https://community.gesundepfunde.com/21-tage-fulltraining/

T 1

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



7%/ 16 / 21

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



L

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



7%/ 18 / 21

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



T o

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



T 00

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



Jogr s

NEAT / Aktivitatskalorien

20 Minuten Spaziergang

Ein entspannter Spaziergang
nach dem Aufstehen

10.000 Schritte

Schaffst du 10.000 Schritte
pro Tag?

Sport / Workouts

50 /20 /10
50 Sit-ups, 20 Kniebeugen
und 10 Liegestiizen

Erndhrung

16 / 8 Fasten

8 Stunden essen, 16
Stunden fasten

Keine SiiRigkeiten

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.

Deine Tagespunktzahl:

Nie stillstehen

Zahneputzen, telefonieren
und Co. - immer herumlaufen

Auto stehenlassen

Wenn maglich: Geh zu Fu
und lass das Auto stehen

Workout

Du hast eines der drei
Workouts absolviert

An Plan gehalten
Du hast dich zu 100% an den
Erndhrungsplan gehalten

3 Liter Wasser

Sunt voluptate id sit dolore
consectetur nulla veniam.



Db ke

Trage hier die Punkte ein, die du an den einzelnen Tagen erreicht hast. Wenn es dir gelungen
ist, 80 Prozent zu erreichen, hast du dir die Belohnung verdient. Scanne hierfir einfach den
QR-Code mit einem Smartphone uns lass dich Uberraschen, was dich erwartet :)

Gesamtpunktzahl

Maximal sind 140 Punkte
moglich. Wie viele hast du
erreicht?

..............................................




Du hast es geschaftt!

Die 21 Tage sind vergangen wie im Flug - oder nicht?

Wir hoffen, du hattest sehr viel Spal3 beim Absolvieren unseres 21-Tage-Programms und
kannst ein hohes Mal3 an Motivation mitnehmen und einige Dinge in deinen Alltag
integrieren.

Jetzt kommt der Moment der Wahrheit: Ab auf die Waage mit dir! Wir sind uns sicher,
dass du vom Ergebnis begeistert sein wirst und wiirden uns sehr freuen, wenn du und
seinen Erfolg in einer E-Mail an kontakt@gesundepfunde.com mitteilst :)




Du bendtigst lediglich ein Smartphone mit Kamera,
um den QR-Code zu scannen. Aktiviere die Kamera
und halte diese tber den Code. Im Anschluss wirst
du direkt zur Website weitergeleitet und kannst
deine Belohnung herunterladen.

Nein, du musst in den 21 Tagen keinen Sport
machen, wenn du das nicht mochtest. Durch die
Erhéhung der NEAT wird dein Kalorienverbrauch
bereits stark erhéht. Die Sporteinheiten fiihren
jedoch zu einem nach tolleren Endergebnis :)

Du kannst den Erndhrungsplan flexibel an deine
Winsche anpassen, indem du Zutaten hinzufigst
oder auch weglasst. Achte jedoch darauf, die
Kalorienzufuhr nicht zu verandern. Auch Gerichte
kannst du beliebig untereinander tauschen.

Hast du weitere Fragen oder Probleme? Dann zdgere bitte nicht, dich an uns zu wenden! Wir sind 7 Tage die

Woche fir dich da unter:

kontakt@gesundepfunde.com

~[,
(GesundePfunde



Uyt

GesundePfunde

Sebastian Bonauer
KlosterstraRe 37
89275 Elchingen

kontakt@gesundepfunde.com

Die erteilten Ausklnfte und Informationen ersetzen
niemals die Behandlung durch einen Arzt. Nur ein
Arzt kann uber das Vorliegen oder Nicht-Vorliegen
einer bestimmten Krankheit oder eines anderen
Leidens urteilen. Die erteilten Auskiinfte und
Informationen dirfen nicht als Aufforderung, zu
einer Behandlung bzw. Nichtbehandlung einer
Krankheit verstanden werden.

Wir tbernehmen keine Haftung, falls die zur
Verfligung gestellten Auskinfte und Informationen
zur Selbstdiagnose oder Selbstbehandlung
missbraucht werden oder aufgrund der Auskinfte
und Informationen ein notwendiger Arztbesuch
unterbleibt.

Bei dem Verdacht einer Essstorung oder einer
bereits diagnostizierten Essstorung wird die
Teilnahme am Programm nicht empfohlen.




