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DURSTLÖSCHER SIND ZU ERGÄNZEN

Täglich mindestens 1,5 Liter Getränke über den Tag verteilen.

Am besten kalorienfreie Durstlöscher wählen: Mineralwasser, ungesüßter 

Früchtetee.

Für Saftschorlen die im Plan gesetzten Fruchtsäfte nutzen und möglichst 

dünn anmischen: 1 Teil Saft mit mindestens 3 Teilen Wasser. 1 Glas (200 ml) 

Fruchtsaft ergibt also mindestens 800 ml Fruchtsaftschorle.

Wer Wasser pur nicht gerne trinkt, kann es mit etwas frischem Zitronen-

saft oder Früchtetee mischen. Durch die andere Farbe wird die Lust auf‘s 

Trinken gesteigert. 

Ungezuckerter Kaffee oder Tee kann ergänzt werden.

ZUM UMGANG MIT DEM PLAN

Die Tagespläne können getauscht werden. Sie dürfen die Mahlzeiten 

auch teilen, z.B. einen Teil des Frühstücks als Vormittagssnack nehmen.

„Über den Tag verteilt“ heißt, ob als Nachtisch, Snack oder Betthupferl 

entscheiden Sie.

Obst- und Gemüseportionen bedeuten konkret:

• Gemüsebeilage bei den warmen Mahlzeiten = mindestens 200 g

• Gemischter Salat (Blattsalate und anderes Gemüse) = mindestens 150 g 

• Rohkost oder kleiner gemischter Salat (Blattsalate und anderes Gemüse) 

= mindestens 75 g 

• Blattsalat = mindestens 100 g

• Obst = 120–150 g (entspricht ungefähr 1 Banane, 1 Apfel, 2 Kiwis, 

5 Aprikosen, 2 Hände voll Kirschen oder dem Inhalt 1 kleinen Dose) 

Gerade bei Gemüse darf es immer auch gerne mehr sein.

WAS SIE ZUM THEMA ABNEHMEN NOCH WISSEN SOLLTEN

Der Plan ist auf eine Gewichtsabnahme von 300–500 g pro Woche aus-

gelegt. Kontrollieren Sie Ihr Gewicht einmal wöchentlich und notieren Sie 

es mit Datum. 

Wenn Sie feststellen, dass Sie mehr als 600 g pro Woche verlieren, sollten 

Sie mehr essen, z. B. 1 belegte Scheibe Brot oder etwas Müsli mehr oder 

vergrößern Sie die warme Mahlzeit etwas. Denn wer zu wenig isst, läuft 

Gefahr, in massive Heißhungerattacken zu geraten – der Killer für jede 

dauerhafte Ernährungsumstellung.

Wenn Sie weniger als 200 g pro Woche verlieren, überprüfen Sie sich 

selbst zuerst genau:

• Wiegen Sie Ihre Brotscheiben, zählen Sie die Esslöffel Müsli, die Sie 

sich in Ihre Schüssel füllen und vergleichen Sie Ihre Reis- und Nudel-

mengen mit jenen im Plan. Liegen Sie mengenmäßig bei den angege-

ben Portionsgrößen?

• Überprüfen Sie Ihre Extras und machen Sie sich nichts vor: Kuchen, 

Gebäck, kalorienreiche Getränke, Pizza und Currywurst bringen schon 

in harmlos aussehenden Portiönchen so viel Energie wie Ihr komplet-

tes Frühstück. Nehmen Sie regelmäßig solche Snacks zu sich, gleichen 

diese das Kaloriendefizit im Plan schnell aus und lassen Ihre Ge-

wichtsabnahme stagnieren. Da helfen auch Einsparversuche bei den 

Hauptmahlzeiten nur wenig – ganz abgesehen von den Nährstoffen, 

die Sie dadurch Ihrem Körper vorenthalten.

• Wenn Sie sich ganz sicher sind, dass Sie sich mindestens 14 Tage ge-

nau an den Plan gehalten und trotzdem weniger als 200 g abgenom-

men haben, denken Sie zuerst an mehr körperliche Aktivität. Weniger  

essen sollten Sie nur mit Hilfe einer professionellen Ernährungsbe-

ratung. Denn dann muss die Ernährung genau ausgetüftelt werden, 

damit Ihr Körper alle Nährstoffe bekommt.

Um Ihr neues Gewicht zu halten, wechseln Sie nach der Gewichtsab-

nahme am besten auf den entsprechenden Ernährungsplan aus unserer 

Datenbank. So bekommen Sie einen Überblick, wie Sie Ihre Ernährung 

in Zukunft gestalten können. Regelmäßige körperliche Aktivität ist ein 

weiterer wichtiger Garant dafür, dass Sie Ihr neues Gewicht langfristig 

halten können. Die WHO (World Health Organisation) empfi ehlt daher 

mindestens 30–60 Minuten Spazierengehen pro Tag. Fangen Sie damit 

am besten noch gleich heute an.
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1350 kcal Menge (g) Anteil (E %)

Protein 60 17 %

Kohlenhydrate 170 50 %

Fett 50 32 %

Ballaststoffe 30
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DURSTLÖSCDURSTLÖSCHELÖSCHEER SIND ZU EER SIND ZUR SIND Z RGÄNZEN

Täglich mindestens 1,5 Liter Getränke über den Tag verteilen.

Am besten kalorienfreie Durstlöscher wählen: Mineralwasser, u

Früchtetee.

Für Saftschorlen die im Plan gesetzten Fruchtsäfte nutzen und

dünn anmischen: 1 Teil Saft mit mindestens 3 Teilen Wasser. 1 Gl

Fruchtsaft ergibt also mindestens 800 ml Fruchtsaftschorle.

Wer Wasser pur nicht gerne trinkt, kann es mit etwas frischem

saft oder Früchtetee mischen. Durch die andere Farbe wird die

Trinken gesteigert.

Ungezuckerter Kaffee oder Tee kann ergänzt werden.

ZUM UMGANG MIT DEM PLANN

Die Tagespläne können getauscht werden. Sie dürfen die 

auch teilen, z.B. einen Teil des Frühstücks als Vormittagssnack

„Über den Tag verteilt“ heißt, ob als Nachtisch, Snack oder B

entscheiden Sie.

Obst- und Gemüseportionen bedeuten konkret:

• Gemüsebeilage bei den warmen Mahlzeiten = mindestens 

• Gemischter Salat (Blattsalate und anderes Gemüse) = minde

• Rohkost oder kleiner gemischter Salat (Blattsalate und andere

= mindestens 75 g

• Blattsalat = mindestens 100 g

• Obst = 120–150 g (entspricht ungefähr 1 Banane, 1 Apfe

5 Aprikosen, 2 Hände voll Kirschen oder dem Inhalt 1 kleine

Gerade bei Gemüse darf es immer auch gerne mehr sein.

1350 kcal Menge (g) Anteil 

Protein 60 17 %

Kohlenhydrate 170 50 %

Fett 50 32 %

Ballaststoffe 30

E R N ÄH RUNG S P L Ä N E

Frühstück
Mittag- oder Abendessen Abend- oder Mittagessen

über den Tag verteilt 

Montag 1 Vollkornbrötchen (60 g) 

mit Wurst (20 g), Käse (20 g) 

und etwas Rohkost

3 Ofenkartoffeln mit Ratatouille 

[Aubergine, Zucchini, 

Tomate, Zwiebeln, 

mindestens 300 g aus der Dose, 

geriebener Käse (30 g)] 

1 Rührei mit

½ Dose Pilzen und 

1 Scheibe Brot (50 g)

Gurkensalat 

mit Essig-Öl-Dressing

Ananas-Joghurt

[Joghurt (150 g), 150 g Ananas-

stückchen aus der Dose]

1 Obst

Dienstag
Obstsalat

[½ Apfel, ½ Orange, 

1 Stück Mango (60 g), 

2 EL Haferfl ocken, 

Saft einer Zitrone]

Spaghetti Napoli 

[Nudeln (~200 g, gekocht), 

Tomatensoße aus Tomaten 

aus der Dose, 1 EL Olivenöl, 

etwas Parmesan (30 g)] 

Blattsalat 

mit Essig-Öl-Dressing 

Gemischter Salat 

[Paprika, Gurken, Radieschen] 

mit Essig-Öl-Dressing und 

2 Scheiben Vollkornbrot (à 50 g) 

mit magerem Schinken (40 g)

Frischer Smoothie

[½ Apfel, ½ Orange püriert 

ins Glas geben und 

mit Fruchtsaft aufgießen]

Mittwoch
Birnenjoghurt

[1 Becher Joghurt (150 g), 

1 Birne püriert oder klein 

geschnitten, 

1 EL ungesalzene Nüsse (20 g) 

aus der Dose]

Kartoffelpüree (~200 g), 

kleines Naturschnitzel (100 g), 

etwas Soße und 

buntes Gemüse mit Pilzen 

[Gemüse aus der Dose, 

½ Dose Pilze, etwas Öl]

Kleiner Gurkensalat 

mit Essig-Öl-Dressing

Karottensalat aus der Dose und 

2 Scheiben Vollkornbrot (à 50 g) 

mit 2 Stichen Margarine oder 

Butter (à 4 g)

1 Stück Trockenkuchen (50 g) 

1 Glas Multivitaminsaft

Donnerstag 2 Scheiben Vollkornbrot (à 50 g) 

mit 2 Stichen Margarine oder 

Butter (à 4 g) und 

2 TL Marmelade oder Honig

Reis (~200 g, gekocht) 

mit Lachs (100 g) und 

Bohnen-Zucchini-Gemüse 

[1 kleine Dose grüne Brechbohnen, 

1 Zucchini]

1 Tomaten-Mozzarella-Baguette 

[1 Baguette (100 g) 

mit Tomaten- und Mozzarella-

scheiben belegt (1–2 Tomaten 

+ 50 g Mozzarella)]

Erdbeerbuttermilch 

[½ Becher Buttermilch (125 ml), 

1 kleine Dose Erdbeeren]

1 Obst

Freitag
Himbeerjoghurt

[1 Becher Joghurt (150 g), 

1 kleine Dose Himbeeren, 

2 EL Müsli]

3 Kartoffeln (à 80 g) mit Spinat 

und 1 Spiegelei

1 Glas Orangensaft

Thunfi sch-Salat 

[Blattsalat, Paprika, Gurke, 

Thunfi sch aus der Dose (50 g), 

Essig-Öl-Dressing] mit 

2 Scheiben Vollkornbrot (à 50 g)

2 Bananenbrote 

[2 Scheiben Vollkornbrot (à 50 g), 

2 EL Quark, 1 Banane]

Samstag
2 Scheiben Vollkornbrot (à 50 g) 

mit 2 EL Kräuterquark und 

etwas Rohkost

Reis (~200 g, gekocht) 

und 1 große Portion Gemüse 

aus dem Wok (300 g) 

[Bambusssprossen, Shiitake-Pilze 

und Kokosmilch aus der Dose, 

frische Frühlingszwiebeln, frische 

Paprika, etwas frischer Ingwer] 

mit gebratenen Putenbruststreifen 

(100 g)

Griechischer Salat 

[frische Tomaten, Gurken, 

Zwiebeln, Oliven aus der Dose, 

60 g Fetawürfel] 

mit Essig-Öl-Dressing

und 1 Vollkornbrötchen (60 g)

Buttermilchgelee 

[½ Becher Buttermilch, 

Gelatine, etwas Zitronensaft, 

etwas Zucker] 

mit Mangokompott [restliche 

Mango von Dienstag pürieren]

1 Multivitaminsaft

Sonntag
1 Laugengebäck (~60 g) mit 

2 Stichen Margarine oder Butter 

(à 4 g) und 1 weichen Ei

2 kleine Kartoffelknödel (à 80 g) 

mit Rinderbraten (125 g), 

etwas Preiselbeeren, etwas Soße 

und Grünkohl aus der Dose

Paprikasalat mit 2 Scheiben 

Vollkornbrot (à 50 g), 

Käse (40 g) und 

Gewürzgurken aus der Dose

Apfeljoghurt

[1 Apfel, 1 Becher Joghurt (150 g), 

1 EL Kokosfl ocken]
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I N D I V I D U E L L E  E R N Ä H R U N G S P L Ä N E 

FÜR IHRE ERNÄHRUNGSBERATUNG

In Ihrem Beratungsalltag stehen Sie täglich vor der Herausfor-

derung, die unterschiedlichen Bedürfnisse der jeweiligen Pati-

enten und Klienten mit der Ernährungsberatung zu vereinen. 

Zahlreiche haben mit einem wahren Zeitproblem zu kämpfen, sie 

stehen mitten im Leben, managen eine Familie, sind berufstätig 

und gehen noch vielseitigen privaten Verpfl ichtungen nach. Zeit 

zum ausführlichen Kochen bleibt selten. Hier sind Lebensmittel 

aus der Dose eine ideale Alternative, den täglichen Speiseplan 

ohne aufwendiges Einkaufen und Gemüseschnippeln abwechs-

lungsreich zu gestalten und dennoch alle wichtigen Nährstoffe 

decken zu können. Dosengemüse beispielsweise kann einfach 

mit frischen Zutaten zu einem gut schmeckenden Gericht kom-

biniert werden.

Um für die Beratung neue Ideenanreize zu geben, hat die Initia-

tive Lebensmitteldose gemeinsam mit Diplom-Oecotrophologin 

Dr. Claudia Osterkamp-Baerens 24 Ernährungspläne entwickelt. 

Diese sind auf die individuellen Bedürfnisse verschiedenster 

Typen zugeschnitten und handeln jeweils eine Woche ab. Jeder 

Plan enthält für jeden Tag zahlreiche Tipps rund um eine gesunde 

und leckere Nahrungszusammenstellung.

Die 24 Ernährungspläne sind für die folgenden demografischen 

Gruppen ausgearbeitet:

• Mädchen und Jungen, < 19 Jahre, regelmäßiger Schulsport 

und 1–2 x Vereinssport pro Woche

• Frauen und Männer, 19–59 Jahre, Gewichtsreduktion, vor-

wiegend sitzende Tätigkeit bzw. kein regelmäßiger Sport

• Frauen und Männer, vorwiegend sitzende Tätigkeit bzw. 

kein regelmäßiger Sport

• Frauen, 3 h Sport pro Woche

• Männer, 4 h Sport pro Woche

• Frauen und Männer, 10 h Sport pro Woche

• Frauen und Männer, 60+, vorwiegend sitzende Tätigkeit 

bzw. kein regelmäßiger Sport

Die Ernährungspläne können Sie einfach für Ihre Patienten kopie-

ren oder sie unter www.initiative-lebensmitteldose.de als PDF 

herunter laden. 

www.initiative-lebensmitteldose.de



ZUM UMGANG MIT DEN PLÄNEN FÜR IHRE PATIENTEN

Die Tagespläne können getauscht werden. Die Mahlzeiten dürfen auch ge-

teilt werden, z.B. einen Teil des Frühstücks als Vormittagssnack nehmen.

„Über den Tag verteilt“ heißt, ob als Nachtisch, Snack oder Betthupferl 

entscheidet jeder für sich.

Obst- und Gemüseportionen bedeuten konkret:

• Gemüsebeilage bei den warmen Mahlzeiten = mindestens 200 g

• Gemischter Salat (Blattsalate und anderes Gemüse) = mindestens 150 g 

• Rohkost oder kleiner gemischter Salat (Blattsalate und anderes Gemüse) 

= mindestens 75 g 

• Blattsalat = mindestens 100 g

• Obst = 120–150 g (entspricht ungefähr 1 Banane, 1 Apfel, 2 Kiwis, 

5 Aprikosen, 2 Hände voll Kirschen oder dem Inhalt 1 kleinen Dose) 

Gerade bei Gemüse darf es immer auch gerne mehr sein.

TIPPS UND INFOS

Salat und Gemüse immer mit Öl zubereiten, dabei öfter auch Rapsöl ein-

setzen.

Möglichst viel abwechseln! Bei Obst, Gemüse und Säften gilt: je bun-

ter desto besser! Vor allem im Winter helfen Dosenobst bzw. -gemüse, 

die Vielfalt zu bewahren. Bei Obst aus der Dose sollten ungezuckerte 

bis leicht gezuckerte Produkte bevorzugt werden und sollte auf eigene 

Zuckerzugaben ganz verzichtet werden.

Abwechseln geht auch beim Getreide: Roggenbrot, Buchweizenfl ocken, 

Dinkelmüsli. Das breite Angebot kann voll ausgenutzt werden. 

Bei Milchprodukten am besten fettarm: Trinkmilch/Joghurt mit 1,5 % Fett 

und Käse bis 45 % Fett i. Tr. Hart- und Schnittkäsesorten wie Emmentaler, 

Edamer, Tilsiter, Gouda sind besonders kalziumreich. 

Fruchtjoghurts oder -quarks, Fruchtmilchshakes oder -buttermilch kann 

man auch selber machen: einfach die Naturprodukte mit frischem Obst-

salat oder Obstpüree mischen. An eiligen Tagen gelingt mit Obst aus der 

Dose die Lieblings-Milchprodukte-Mischung nicht nur super einfach, son-

dern auch noch konservierungsstoff- und geschmacksverstärkerfrei.

Magere Wurstsorten sind z.B. Putenbrust, gekochter Schinken, Lachs-

schinken und Ähnliches.

Und noch ein Wort zu Nudeln und Reis: Die Angaben im Plan beziehen 

sich immer auf bereits gekocht. Wenn Sie das Rohgewicht brauchen: 

gekochte Menge einfach durch drei teilen.

TIPPS UND INFOS FÜR SENIOREN

Wer frisches Obst nicht mehr so gut verträgt, blanchiert es vorher: Einfach 

Obst waschen und achteln. Die Achtel in einen tiefen Teller legen und mit 

heißem Wasser überbrühen. Nach ein paar Minuten das Wasser abgie-

ßen. Auch Kompotte sind in der Regel besser verträglich. An eiligen Tagen 

einfach auf Obst aus der Dose zurückgreifen. 

Wenn frisches Obst püriert (z. B. als Fruchtmus unter den Joghurt rühren 

oder mit Fruchtsaft aufgießen) und frisches Gemüse geraspelt wird, ist es 

nicht nur leichter zu kauen, sondern auch besser verdaulich.  

WAS IST SONST NOCH WICHTIG

Thema Pausenbrot bei Schülern und Auszubildenden: 

• Schul- und Ausbildungstage sind lang. Hunger ist daher vorprogram-

miert. Wer nichts von zu Hause mitnimmt, ist auf das Angebot in und 

rund um die Schule oder den Ausbildungsplatz angewiesen. Wenn dort 

nur Kuchen, fett belegte Brötchen, Pommes und Würstchen erhältlich 

sind, gibt’s nur eine Lösung: zu Hause Pausenbrote vorbereiten oder 

unterwegs gezielt eine gut zusammengestellte Verpflegung kaufen.

• Gebäck- oder Würstchen-Fan? Zweimal pro Woche kein Problem, wenn 

es an den anderen Tagen eine echte Brotzeit gibt. Und auf keinen Fall 

Obst und Mineralwasser vergessen.

Thema Naschen: 

• Naschen ist natürlich erlaubt. Ungünstig ist allerdings das ständige 

„Zwischendurch-Genasche“. Es ist schlecht für die Zähne und bringt 

den Stoffwechsel so richtig durcheinander – ganz abgesehen davon, 

dass dabei meist viel mehr an Süßem zusammenkommt als man 

denkt!

• Naschkatzen legen daher am besten eine Naschpause ein, in der sie 

sich ihre Süßigkeitenration mit Genuss gönnen.

• 30–40 g Süßigkeiten oder Kekse pro Tag sind ein gutes Maß.

• Und übrigens: 1 Glas Limo, Cola oder Eistee enthält genauso viel Zucker 

und Energie wie 20 Gummibärchen.

E R N ÄH RUNG S P L Ä N E
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WISSENSWERTES ZUM THEMA ABNEHMEN

Die Pläne fürs Abnehmen sind auf eine Gewichtsabnahme von 300–500 g 

pro Woche ausgelegt. Das Gewicht sollte einmal wöchentlich kontrolliert 

und das Datum notiert werden. 

Wenn mehr als 600 g pro Woche verloren werden, sollte mehr gegessen 

werden, z. B. 1 belegte Scheibe Brot oder etwas Müsli mehr oder die war-

men Mahlzeiten etwas vergrößern. Denn wer zu wenig isst, läuft Gefahr, 

in massive Heißhungerattacken zu geraten – der Killer für jede dauer-

hafte Ernährungsumstellung.

Wer weniger als 200 g pro Woche verliert, sollte sich selbst einmal genau 

überprüfen: 

• Brotscheiben wiegen, die Esslöffel Müsli zählen, die in die Schüssel 

gefüllt werden und die Reis- und Nudelmengen mit jenen im Plan ver-

gleichen. Liegen die Mengen bei den angegebenen Portionsgrößen?

• Extras überprüfen und sich nichts vormachen: Kuchen, Gebäck, kalo-

rienreiche Getränke, Pizza und Currywurst bringen schon in harmlos 

aussehenden Portiönchen so viel Energie wie ein komplettes Früh-

stück. Nimmt man regelmäßig solche Snacks zu sich, gleichen diese 

das Kaloriendefizit im Plan schnell aus und lassen die Gewichtsab-

nahme stagnieren. Da helfen auch Einsparversuche bei den Haupt-

mahlzeiten nur wenig – ganz abgesehen von den Nährstoffen, die 

dadurch dem Körper vorenthalten werden.

• Wer sich ganz sicher ist, dass er sich mindestens 14 Tage genau an 

den Plan gehalten und trotzdem weniger als 200 g abgenommen hat, 

sollte zuerst an mehr körperliche Aktivität denken. Weniger essen 

sollte man nur mit Hilfe einer professionellen Ernährungsberatung. 

Denn dann muss die Ernährung genau ausgetüftelt werden, damit der 

Körper alle Nährstoffe bekommt.

Um das neue Gewicht zu halten, sollte nach der Gewichtsabnahme auf 

einen anderen passenden Ernährungsplan von den Dosenköchen ge-

wechselt werden. So bekommt der Klient einen Überblick, wie er seine 

Ernährung in Zukunft gestalten kann. Regelmäßige körperliche Aktivität 

ist ein weiterer wichtiger Garant dafür, dass das neue Gewicht langfristig 

gehalten werden kann. Die WHO (World Health Organisation) empfi ehlt 

daher mindestens 30–60 Minuten Spazierengehen pro Tag.

WISSENSWERTES BEI DER ERNÄHRUNG FÜR SPORTLER

Wer abends trainiert, sollte von morgens an darauf achten, genug zu trin-

ken. 1 Liter bis zum Abend sollte es mindestens sein. Am besten eine 

1-Liter-Flasche auf den Schreibtisch stellen. Bis zum frühen Nachmittag 

sollte sie leer sein. Wer das schafft, braucht unterwegs nur dann Ge-

tränke, wenn er länger als 60 Minuten läuft.

Ein kleiner Kohlenhydratsnack 30–90 Minuten vor dem Training erhöht 

die Leistungsbereitschaft beim Sport. Wer beim Ausdauertraining gerne 

seine Grenzen auslotet, profi tiert davon auf jeden Fall. Aus den vorge-

schlagenen Snacks in den Plänen kann sich jeder das heraussuchen, was 

er am besten verträgt. Dazu 1 großes Glas Mineralwasser trinken.

Wer stark schwitzt, muss an Trainingstagen die Wasserzufuhr erhöhen. Am 

besten ist es, die Schweißverluste auszumessen: Das Körpergewicht direkt 

vor und nach dem Training messen (ca. 30 Minuten Nachschwitzzeit ein-

planen). Der Körpergewichtsverlust entspricht dem Schweißverlust. Diese 

Menge sollte nach dem Training mindestens noch getrunken werden.
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