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Dein Abnehmfahrplan

REZEPTRECHNER APP

Berechne mit Hilfe der Rezeptrechner APP schnell und einfach
die Kohlenhydrate und Nahrwerte fur deine Rezepte
(je Portion, je Rezept, je 100g).

Hier ist der Link:

https://www.rezeptrechner.de/mobile-app/
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DIE APP!

Schnelles, einfaches Berechnen
der Nahrwertangaben deiner Rezepte
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Deinen Abnehimfalinplon Excwicholn

Nur wenn du tber einen langeren Zeitraum in Summe 7.000 kcal weniger zu dir nimmst als du verbrauchst,
schaffst du es 1 kg Fett zu verlieren.

Nutze den Abnehmrechner um deinen Abnehmfahrplan zu entwickeln. Der Abnehmrechner zeigt dir:

W wie viel Kalorien du taglich einsparen musst, um dein Wunschgewicht in einem vorgegebenen

Zeitraum zu erreichen

B wie lange es dauert bis du dein Wunschgewicht erreichst, wenn du taglich eine von dir definierte
Menge an Kalorien einsparst. Der Rechner berucksichtigt dabei auch die physische Machbarkeit.
Du kannst zum Beispiel pro Tag nur maximal so viel einsparen wie du auch tatsachlich verbrennst.

Der Abnehmrechner empfiehlt dir, realistische Ziele zu setzen. Pro Tag sollten im Schnitt maximal 500 kcal
eingespart werden. Mehr wirde sehr schnell zu Frustration und Hunger fihren.

Erledige die folgenden Schritte:
1. Offne den Abnehmrechner iiber folgenden Link:

https://www.rezeptrechner-online.de/abnehm-rechner.html

2. Gib dein tagliches Kaloriendefizit ein.
Wenn du bisher das Gefuhl hast, dass du mit den -500 kcal gut zurecht kommst, nimm diesen Wert. Wenn
du nicht glaubst, dass du das strukturell durchhalten kannst, reduzier den Wert.

3. Lies ab, wie viel Tage du benotigst um 1kg abzunehmen:
Um 1kg Gewicht zu verlieren, benctige ich ___[Abnehmdauer/ 1 kg]___ Tage.

Hinweis: Sei ehrlich zu dir selbst. Wie lange hast du benctigt um das erste Kilo Gewicht zu verlieren? Passt
dieser Wert zusammen, mit der Anzahl der Tagen, die du hier eintragst? Nutze deine drei Challenges als

Referenz.

Uberleg dir, ob du die gleiche Disziplin die nachsten Tage aufbringen kannst. Ich empfehle in der Regel 20%

oben drauf zu packen. Das heif3t, wenn du aktuell 14 Tage benotigst, um Tkg abzunehmen, dann rechne eher

mit 17 Tagen (14 Tage * 1,2).
Es geht darum, dir ein realistisches Ziel zu setzen. Wenn du dein Ziel schneller erreichst, umso besser!

4. Berechne nun, wie lange du brauchst, um dein Wunschgewicht zu erreichen:

lch mochte __[gewunschter Gewichtsverlust]__ kg abnehmen.
Abehmdauer Gesamt = [gewlinschter Gewichtsverlust] x [Abnehmdauer/ 1kg]

Dafur benotigeich _______ [Abnehmdauer Gesamt]_____ Tage.
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5. Notiere dir dein Start und Ziel Datum:

e 0

6. Nun brich dein Ziel auf in kleinere Meilensteine.

Es ist deutlich motivierender, wenn man sieht, dass man kleine Meilensteine erreicht auf dem Weg zum
ubergeordneten Ziel.

Je nachdem, wie viel Gewicht du verlieren mochtest, empfehle ich folgende Frequenz fir die kleinere Meilen-

steine (MS):

Gewunschter Gewichtsverlust Meilenstein geschiatzte Abnehmdauer*

-Skg #1 nach -2kg nach ca. 4 Wochen (1 Monat)
#2 nach —4kg nach ca. 8 Wochen (2 Monate)
#3 nach -5kg nach ca. 10 Wochen (2.5 Monate)

-10 kg #1 nach -2kg nach ca. 4 Wochen (1 Monat)
#2 nach -Skg nach ca. 10Wochen (2,5 Monate)
#3 nach -7k nach ca. 14 Wochen (3,5 Monate)

#4 nach -10kg nach ca. 20 Wochen (4 Monate)

* bei ca. -500 kcal Kaloriendefizit / Tag

Beachte:
Die Meilensteine dienen dir als Orientierungshilfe. Das heif3t nicht, dass du dich nur zu den besagten Termin-
en wiegen sollst. Du solltest dich durchaus haufiger wiegen um sicherzustellen, dass du deinem Ziel auch naher
kommst.

6. Trage deine Meilensteine nun auf deinem Abnehmkalender auf der nachsten Seite ein.
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6. Trage deine Meilensteine auf deinem Abnehmkalender ein, indem du

O Dein Startdatum umkringelst
O Dein Enddatum umkringelst
O Die entsprechenden Meilensteine umkringelst (am besten machst du das mit einer anderen Farbe)

Jan Feb Marz April

(11 11 [O21 (11 11 [O21 1 011 O21 (11 11 [O21
(12 012 22 O2 [O12 O22 2 12 22 (02 12 22
(13 [013 [J23 03 013 [O23 J3 13 [J23 03 [13 23
(04 14 24 04 [O14 24 4 14 24 (04 14 24
05 [15 25 (15 15 25 05 [O15 25 05 [15 25
Oe 16 26 e 16 26 Oe 16 26 e 16 26
7 Oz O27 Oy O17 O27 7 O17 O27 7 Oz O27
[Jg [J18 [28 (Jg [J18 [28 Js [J18 [28 Jg [J18 [28

Lo e 29 Lo [19 Lo [l1e 29 Lo [l1e 29

10020 (30 [J100J20 100020 030 010020 130
131 031

Mai Juni Juli Aug

1 011 O21 11 11 [O21 11 11 [O21 11 11 [O21
(]2 12 [22 O2 O12 O22 02 12 22 02 12 22
(J3 [J13 [23 03 013 [O23 03 [013 23 03 [013 23
04 [O14 O24 04 O14 O24 (04 14 24 4 14 24
05 15 025 s 15 [O25 s [15 25 05 [O15 25
Oe 16 26 Lle [J16 [126 (e [16 [26 Lle [J16 [126
Oz Oz O27 O7 Oz O27 7 7 O27 O7 O17 O27
s [J18 [28 Jg [J18 [128 Jg [J18 [28 [Jg [J18 [28
Lo [I19 29 Lo 19 29 Lo [19 129 Lo [I19 29
[J10[J20 (130 [110[J20 [130 (110120 [130 [110[J20 [130

131 131 131

Sept Okt Nov Dez

L1 11 21 I O s O O A I I O I I O
(]2 12 022 (]2 12 22 (2 2 [J22 (]2 12 22
(J3 013 [J23 (13 [13 [23 (13 [13 [23 (13 [13 [23
L4 4 024 (14 [14 24 (Ja 14 24 (14 [14 24
(J5 [J15 [J25 LJs 15 125 15 15 25 LJs 15 125
LJ6 16 [126 Lle 16 126 16 16 [126 Lle 16 126
U7 7 27 07 017 027 U7 U7 27 U7 U7 27
LJg [J18 [128 [Jg [J18 [128 Llg [118 [l28 [Jg [J18 [128
Lo [l19 [29 Ll 19 29 Lle Cl1e 29 Ll 19 29
[110[J20 [130 [J10[J20 [130 [110[J20 (130 [J10[J20 [130

131 131
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