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Poaponaariing,

Merzlich

WILLKOMMEN

im Bereich Analyse. Zudem be-
finden sich am Ende meine 10

Vielen Dank fir deine Treue und
den Erwerb des Workbooks.

Zunehmtipps. Ebenso bietet es

Gedanken

und Ideen. Das Workbook ist eine
perfekte Erganzung zum eBook

Platz fUr deine Notizen

Das Workbook ist die perfekte

Ergdnzung und beste Hilfe um an
deinen Zielen im Thema Zuneh-

»100 kalorienreiche Rezepte zum

Zunehmen®.

men vorranzukommen. Es enthalt
Ubungen, Wochenpléne und jede

Menge Ubersichten. Das Work-
book ist in 4 Bereiche unterteilt:

Ilch wiinsche dir viel Erfolg beim

Durcharbeiten,

Fitness, Analyse und

Mindset. Der Schwerpunkt liegt

Erndhrung,

liebe GriBe Anne.

WILLKOMMEN

Gemeinsam Zunehmen
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ERNAHRUNG

Besonders beim Zunehmen spielt die Erndhrung eine
sehr wichtige Rolle. Vorallem solltest du auf kaloreinreiche
Lebensmittel achten und deinen eigenen Kalorienbedarf
kennen.

FITNESS

Auch die Fitness spielt beim Thema Zunehmen eine zen-
trale Rolle. Ich konnte es friiher auch nicht glauben und
dachte es sei kontraproduktiv. Nun stehen Krafttraining und
Yoga auf meinem Wochenplan.

ANALYSE

Ubersichten sind wichtig um das Ziel zu fokussieren! In die-
sem Bereich wirst du dein Gewicht tracken, neue Gewohn-
heiten etablieren und Fragen zu deiner Selbstwahrnehmung
sowie Motivation beantworten.

MINDSET

Auch das Mindset sollte positiv sein. Alle Ziele und Vorstel-
lungen brauchen Zeit. Wichtig ist eine gute Strukturierung
und ein gesunder Geist. Stay positive!

KURSUBERBLICK
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A Man 50// dem C,Eeié etwas gutes éieten, damit die See/e

OELLSt //Lat, C{Cl’lil/l Zu WOAHQH. ; (Winston Chuschill)

Erndhrung ist ein Thema um das
es als erstes in diesem Workbook
gehen wird. Es ist ein wichtiger
Bestandteil in unserem Leben. Die
Lebensmittel versorgen deinen
Korper mit vielen wichtigen Nahr-
stoffen und Vitaminen, die zur
Aufrechterhaltung deiner Gesund-
heit und Wohlbefinden erforderlich
sind. Eine gesunde und ausge-
wogene Erndhrung ist somit der
Grundpfeiler fir dein gesundes
Leben. Dieses Kapitel beinhaltet

die Themen Wochenplanerstellung
inklusive Einkaufsliste, Meal Prep
Ideen, Snackideen, eine Ubersicht
Uber kalorienreiche Lebensmittel,
meine 3 liebsten kalorienreichen
Rezepte mit Rezeptvorlage.



Na - was gibt es heute zu essen? Damit du dir diese Frage nicht taglich
stellen musst, empfehle ich dir ganz gemutlich am Sonntag mit einer Tas-
se Tee oder Kaffee einen Wochenplan zu erstellen.

Das erleichtert dir nicht nur den Alltag sondern du hast auch alles fur eine
Woche an Lebensmitteln zu Hause und kannst deine geplanten Gerichte
verschieben. Denn wer kennt es nicht - am liebsten kocht man heute ein
Gericht wonach einem gerade ist. Und wenn alle Zutaten flr alle Rezepte
zu Hause sind, dann kannst du da einfach mit den Gerichten variieren.

Ganz schlimm fand ich es immer so lange zu Uberlegen was ich kochen
kann. Daraufhin habe ich mir Karteikarten mit allen Lieblingsgerichten der
Familie angelegt und kann entweder dort nachschauen oder es werden
Karteikarten gezogen wie Lose. Das reduzierte bei mir enorm den Stress.

Wenn also alle Gerichte flr die Woche stehen, Ubertrage ich die jeweili-
gen Zutaten in die Einkaufsliste. Mit einer strukturierten Einkaufsliste ist
auch das Einkaufen ein Kinderspiel.

Wir kennen alle die Situation wenn der groBe Hunger kommt und man
sich ganz schnell einen Schokoriegel in den Mund schiebt, aber satt und
vorallem gesund und kalorienreich erndhrt ist das noch lange nicht. Ich
habe bei den Rezepten vor allem darauf geachtet, dass ich kalorienreiche
Rezepte ab 500 kcal verwende, um so effektiv mehr Pfunde auf die Rip-
pen zu bekommen.

Leckere kalorienreiche Rezepte gibt es in meinem eBook ,, 100 kalorien-
reiche Rezepte zum Zunehmen®. Dieses ist in 10 Kategorien aufgeteilt:
Frihstlck, Shakes, Snacks, Ofengerichte, Reis, Pasta, Kartoffeln, Salate,
Suppen und Desserts.



WOCHENPLAN

FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN SNACKS

Tipp: Druck dir diese Seite aus und laminiere sie ggf. ein, um sie mehrmals verwenden zu kénnen!

o ERNAHRUNG

7 Gemeinsam Zunehmen



OBST & GEMUSE

0O Apfel O Salat
0 Bananen O Tomaten
O Birnen O Gurke
O Trauben O Paprika
O Erdbeeren O Karotten
O Mandarinen O Kartoffeln
O Kirschen O Zwiebeln
O Pfirsiche O Pilze
O O
O O
O O
KUHLFACH
O Milch O Wurst
O Joghurt O Salami
O Quark O Hack
O Sahne O Pute
O Margarine O Schwein
O Kase O Rind
O Butter O
O Schmand 0O
O O
O O
O O
HAUSHALTSWAREN
O Zewa O Badreiniger
O Alufolie O Glasreiniger
O Backpapier O
O Frischhalte- O

folie O
O Spdlmittel O
O Zip Beutel 0O
O Seife O
O O
O O
O O

BACKWAREN

O Brot

O Broétchen
O Toast

O Kuchen

O Kekse

O Masli

O Cornflakes

Ooooao

o I o o o o

GETRANKE

[0 Wasser
O Tee

O Safte

O Limonade
O Schorle
O Kakao

O Kaffee

Bier
Wein
Sekt
Alkohol

OooOoao

OOoOOoo0OooooOoooao

HYGIENE
O WC Papier

O Waschmittel

O Shampoo

O Duschgel

O Creme

O Taschenti-
cher

ZahnbUrste
Zahnpasta

OooOooao

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

TIEFKUHLPRODUKTE

O Kroketten
O Pommes
O Gemduse
O Frichte
O Kuchen
O Eis

O Fleisch
O Pizza
O Fisch

Ooooao

I o I o o i

BASICS

O Reis

O Nudeln
O Mehl
O Gewdlrze
mye]

O Essig
O Eier

O Zucker
O Salz

O Honig
0 Nisse

SONSTIGES

O Schokolade

O Chips
O Marmelade

oy i o o

Ketchup
Mayonaise
Konserven
Linsen

I o i o o

o I o i o o

Tipp: Druck dir diese Seite aus und laminiere sie ggf. ein, um sie mehrmals verwenden zu kénnen!



Meal Prep? Sicherlich kein neues Wort fur dich! Fir mich gibt es 2 Defini-
tionen:

1. Einmal pro Woche flr alle Gerichte in die Kiiche stellen und alles vor-
kochen und ggf. einfrieren.

Oder:

2. Jeden Tag kochen und eine doppelte oder gleich dreifache Menge ko-
chen und bereits in Portionen einfrieren.

Ziel ist es Zeit zu sparen und ein Backup von Gerichten da zu haben, falls
mal keine Zeit zum Kochen da ist.

Meine liebsten Rezepte fir das Meal Prep:
- Frihsticksmuffins / Muffins allgemein

- Linsenbolognese / Bolognese

- Energyballs

- GemuUsecurry

- Suppen

- Ofengemuse

Deine Meal Prep Gerichte:



Ganz oft denke ich mir - jetzt einen Snack! Ich greife dann wenn es
schnell gehen muss gerne auf folgendes zurlck:

- diverse Nusssorten, am liebsten Studentenfutter
- Bananen

- selbstgemachte Energyballs (siehe Rezept S.12)
- Musliriegel

- selbstgemachte Shakes (siehe Rezept S. 14)

- Smoothies aus dem Kihlregal

- Sandwiches

- Reiswaffeln

- Obst mit Nussmus

- Datteln oder andere Trockenfriichte

- Gemusesticks mit Hummus

- Quark mit Banane

- Wraps

- Blatterteigstangen

- Chiapudding mit Beeren

Deine Lieblingssnacks:



Die Tabelle liefert eine Ubersicht liber 9 Kategorien mit jeweils 10 kalo-
rienreichen Lebensmittel. Kalorienzahlen kann am Anfang hilfreich sein,

um ein Gefuhl fur die verschiedenen Lebensmittel zu bekommen. Die
Kalorienangaben beziehen sich auf 100 g!

OBST

Dattel
Avocado
Feige
Maracuja
Banane
Granatapfel
Trauben
Mango

FLEISCH & ERSATZ

Speck

Salami

Ente

Wiener Wiirstchen
Bratwurst
Rinderhack
Schinken

Tofu (gerauchert)

GETRANKE

Eiskaffee
Kirschsaft
Ananassaft
Apfelsaft
Capuccino
Latte Macchiato
Orangensaft
Coca Cola

297 kcal
160 kcal
107 kcal
96 kcal
93 kcal
74 kcal
70 kcal
62 kcal

645 kcal
361 kcal
310 kcal
260 kcal
240 kcal
200 kcal
190 kcal
165 kcal

70 kcal
55 kcal
50 kcal
48 kcal
47 kcal
47 kcal
42 kcal
42 kcal

Quelle: https:

GEMUSE

Kartoffel

Erbsen
StBkartoffel
Mais

Hokkaido Kirbis
Grinkonhl
Artischocke
Paprika (rot)

HULSENFRUCHTE

Sojabohnen
Belugalinsen
Rote Linsen
Linsen, gekocht
Kichererbsen
Erbsen
Kidneybohnen
Okraschoten

SUSSIGKEITEN

Studentenfutter
Nutella

Gebrannte Mandel
Balisto

M&M‘s
Spekulatius
Haferkekse
Vollkornkekse

86 kcal
82 kcal
76 kcal
71 kcal
63 kcal
49 kcal
47 kcal
43 kcal

340 kcal
321 kcal
316 kcal
130 kcal
88 kcal
85 kcal
74 kcal
29 kcal

575 kcal
539 kcal
503 kcal
499 kcal
484 kcal
484 kcal
415 kcal
411 kcal

MILCHPRODUKTE

Cheddar Kase
Emmentaler Kase
Gouda Kase
Edamer Kase
Creme fraiche
Schmand

Sahne
Kokosmilch

403 kcal
396 kcal
364 kcal
354 kcal
295 kcal
240 kcal
204 kcal
185 kcal

GETREIDEPRODUKTE

Couscous
Haferflocken
Hirse
Quinoa

Reis
Weizenmehl
Bulgur
Vollkornmehl

BACKWAREN

Zwieback
Salzstangen
Blatterteig
Knackebrot
Weizenbrotchen
Toastbrot
Roggenvollkornbrot
Pumpernickel

www.fitforfun.de/abnehmen/kalorientabelle-fuer-lebensmittel-307736.html

376 kcal
372 kcal
362 kcal
354 kcal
352 kcal
348 kcal
342 kcal
326 kcal

401 kcal
393 kcal
372 kcal
334 kcal
262 kcal
258 kcal
210 kcal
199 kcal



KALORIENREICH

Deine liebsten kalorienreichen Lebensmittel:




REZEPTE

NAME
Energy Balls

PORTIONEN ZEIT
15 Stlck 10 Minuten

ZUTATEN

50 g Datteln

30 g Mandeln
30 g WalnUsse
15 g Kakaonibs

NAHRWERTE
Energie: 618,9 kcal
Kohlehydrate: 40,8 g
Proteine: 13,7 g
Fett: 425¢g

ZUBEREITUNG
1. Die Datteln entsteinen.
2. Die Mandeln und Walntsse in einem Mixer geben oder mit einem Purier-
stab parieren.
3. Die Datteln und Kakaonibs dazugeben und mixen.
4. Die Masse zu 15 Kugeln formen.
5. AnschlieBend walze ich die Kugeln in Erdmandeln, Krokant, Kokosraspel
und Sesam.

Du kannst die Energy Balls auch einfrieren und sie eigenen sich damit su-
per als Meal Prep Snack.

ERNAHRUNG

“Gemeinsam Zunehmen
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REZEPTE

NAME

Erdnussbutter-Bananen-Toast

PORTIONEN ZEIT
1 Portion 5 Minuten
ZUTATEN
2 Scheiben Vollkorntoast
5EL Erdnussbuter
1 Banane
NAHRWERTE

Energie: 554,8 kcal

Kohlehydrate: 56,0 g

Proteine: 17,6 g

Fett: 27,29

ZUBEREITUNG

1. Die 2 Scheiben Vollkorntoast im Toaster goldbraun toasten.
2. AnschlieBend mit Erdnussbutter bestreichen.
3. Die Bananen in Scheiben schneiden und damit belegen.
4. Als Topping verwende ich Kakaonibs.

Wenn du es sifBer haben méchtest, kannst du auch einen Schokoladenauf-
strich verwenden.

ERNAHRUNG

13



REZEPTE

NAME

Power Shake

PORTIONEN ZEIT
1 Portion 5 Minuten
ZUTATEN
2 Bananen
25¢ Haferflocken
500 ml Milch
. 109 Kakaonibs
NAHRWERTE
Energie: 601,2 kcal 2 EL ErdnUSSbutter
Kohlehydrate: 84,7 g
Proteine: 12,79
Fett: 21,79

ZUBEREITUNG

Perfekt flr unterwegs!
Du kannst auch eingefrorene Bananen verwenden. Diese kannst du ein-

frieren, wenn sich bereits erste braune Punkte auf der Schale abzeichnen.
Dann sind sie besonders suB und reif.
Anstelle von Kakanibs kann auch andere Schokolade in Rohkostequalitat
genommen werden.

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fir ca. 2 Minuten verrthren.
2. Die Menge in eine Flasche geben.

Gemeinsam Zunehmen

ERNAHRUNG




REZEPTE

NAME

PORTIONEN

ZEIT

NAHRWERTE

ZUTATEN

ZUBEREITUNG




., So’zge gut ][L'l’z deinen K oper. Els ist de etnzige O’zt, den du
zum Leben hast. “(}im Rohn)

Z 2%

In diesem Kapitel geht es um die  Zuséatzlich beschéftigst du dich
Fitness. Mit gezielter Gymnastik, mit der Frage ,,Warum Fitness?“
Hanteltraining oder Krafttraining

an Geréten, kannst du deine Mus-  Nimm dir fur deine Ubungen 2-3

kelmasse steigern. Es ist ja be- mal die Woche flr mindestens 20-
kannt, dass man durch Krafttrai- 30 Minuten Zeit.

ning an Muskulatur zunimmt. Von

daher gibt es in diesem Kapitel Nach der Fitnesseinheit kannst du
Platz fUr deine Lieblingsibungen  dann noch einen selbstgemachten
sowie einen Monatsplan, wo du kalorienreichen Shake trinken.

die Ubungen nach Wochen aufge-

teilt eintragen kannst. Tipp: Kauf dir schéne Sportklei-

dung - das motiviert! :)

FITNESS



MONATSPLAN

WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4

Tipp: Druck dir diese Seite aus und laminiere sie ggf. ein, um sie mehrmals verwenden zu kénnen!

el FITNESS

Yk Ze
Gemeinsam Zunehmen
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Beim Zunehmen eignen sich vorallem Workouts mit dem eigenen Ge-
wicht bzw. allgemein Krafttraining. Du kannst die Ubungen auch nach
Kategorien aufteilen, wie z.B. Ricken, Schultern & Nacken und Beine.
Die Ubungen kannst du dann in deinen Monatsplan verteilen.

Deine Lieblingsiibungen:



Es ist ja bekannt, dass man durch Krafttraining an Muskulatur zunimmt.
Somit nimmst du automatisch an Gewicht zu und tust gleichzeitig etwas
fur deine Fitness. Ich dachte bisher auch es sei ein Trugschluss. Doch
Fitness bzw. Krafttraining helfen beim Zunehmen.

Laufen, Joggen und Ausdauersport im Allgemeinen sind dagegen sehr
kontraproduktiv beim Zunehmen. Lange Trainingseinheiten sind ebenfalls
kontraproduktiv. Dabei reichen Trainingseinheiten von 40 bis 60 Minuten-
vollkommen aus. Besonders ideal ist ein kurzes und intensives HIT-Work-
out.

Vergiss an deinem Workout-Tag nicht die durch den Sport verbrannten
Kalorien zuséatzlich zu essen, ansonsten wirst du abnehmen.

Dein Warum:



" Vi wer sein Liel kennt, ﬁnc{et den Weg. ] (Laotse)

In diesem Kapitel geht es um die
Analyse. Zuerst ermittelst du dei-
nen aktuellen Kalorienbedarf, wel-
cher als Grundlage flr die ersten
beiden Kapitel dient. Wenn du die
Kalorienanzahl ermittelt hast, legst
du 200-500 kcal drauf. So hast du
deine tagliche Kalorienanzahl.

Danach widmest du dich den Fra-
gen nach ,,Mein Ziel?“ und ,,Mein
Warum?“ und wie du dich moti-
vieren kannst. Hier ist viel Platz fur

deine Gedanken. Weiter geht es
mit deiner Kérperwahrnehmung.
Auch das Thema Gewichtskontrol-
le durch eine Gewichtstabelle und
eine Gewichtskurve wird in die-
sem Kapitel aufgegriffen.

Ein Habittracker, um deine Ge-
wohnheiten zu Uberprifen sowie
ein Foodtracker zum Eintragen
deiner taglichen Lebensmittel
dienen als Werkzeuge zum Zuneh-
men.



KALORIENBEDARF

GRUNDUMSATZBERECHNUNG FUR FRAUEN:
6551

+ (9.6 x KORPERGEWICHT IN KG)
+ (1,8 x KORPERGROSSE IN CM)

— (4,7 x ALTER IN JAHREN) KCAL

GRUNDUMSATZBERECHNUNG FUR MANNER:
66,47

+ (13,7 x KORPERGEWICHT IN KG)

+ (5,0 x KORPERGROSSE IN CM)

— (6,8 x ALTER IN JAHREN) Sl
FAKTOR:
SCHLAFEN 095
AUSSCHLIESSLICH SITZEND/LIEGEND 1,2
VORWIEGEND SITZENDE TATIGKEIT 1,4-1,5
UBERWIEGEND SITZENDE TATIGKEIT, DAZWISCHEN AUCH STEHEND 1,6-1,7
HAUPTSACHLICH STEHENDE UND GEHENDE AKTIVITATEN 1,8-1.9
KORPERLICH ANSTRENGENDE ARBEITEN 2,0-2,4
KALORIENBEDARF:
GRUNDUMSATZ  x FAKTOR e KCAL

Auf dein Endergebnis legst du dann 200-500 kcal um zuzunehmen!




Was ist dein Ziel? Ist es realistisch? Wenn du dir dariber Gedanken ge-
macht hast, kannst du dir Uberlegen bis WANN du dieses Ziel erreicht
haben mdchtest.

Als Beispiel: Ich wiege am 01.01.2022 50 kg und habe als Ziel 55 kg.
Dann Uberlege ich wieviel ich pro Monat zunehmen mdéchte. Ich ent-
scheide mich fur 1 kg pro Monat. Das bedeutet, ich brauche bis Juni
2022 (5 Monate) bis ich mein Ziel erreicht habe. Nun kannst du dir das
Monatsziel wieder runterbrechen auf Wochenziele. Schon sieht die Zahl
nicht mehr so riesig aus und motiviert weiter zu machen.

Dein Ziel:



Warum mdchtest du zunehmen? Ist es eher dein Umfeld, dass auf dich
einredet, dass du zunehmen musst, deine Gesundheit oder ist es dein
Selbstbild? Horche mal in dich hinein, warum du zunehmen mdéchtest.
Nur wenn es dein eigener Wille ist, dann kannst du dich dazu motivieren.

Dein Warum:



Was ist deine Motivation oder dein Motivator? Du kannst zum Beispiel
ein Foto von deiner Traumfigur an den Spiegel oder Kihlschrank hdngen
oder als Handy-Bildschirmhintergrund. Wéahle einen Ort, wo du oft daran
erinnert wirst.

Deine Motivation:



WAHRNEHMUNG

Zeichne dich selbst!

eI ANALYSE

eeeeeeeeeeeeeeee
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WAHRNEHMUNG

SchieB ein Ganzkoérperfoto und klebe es auf!

ANALYSE

~"Gemeinsam Zunehmen
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GEWICHTSTABELLE

Trage hier dein Gewicht ein! Ich wiege mich zum Beispiel jeden Sonntag mit
den gleichen Bedingungen und trage den Wert in die Tabelle und in die Ge-
wichtskurve auf der ndchsten Seite ein.

WOCHE GEWICHT WOCHE GEWICHT

01 28
02 29
03 30
04 31
05 32
06 33
07 34
08 35
09 36
10 37
11 38
12 39
13 40
14 41
15 42
16 43
17 44
18 45
19 46
20 47
21 48
22 49
23 50
24 51
25 52
26 53
27

ANALYSE



GEWICHTSKURVE




HABITTRACKER

Perfekt um neue Gewohnheiten im Bereich Zunehmen zu etablieren, z.B.
wochentliches wiegen, Anzahl der Mahlzeiten, Kalorienlberschuss erreicht?




FOODTRACKER

Eine Ubersicht zum Erfassen aller Lebensmittel, die du am Tag gegessen
hast. AnschlieBend kannst du deine tagliche Kalorienanzahl ausrechnen.

KaLORIEN

ZIEL ERREICHTY

HOHLEHYDRATE

E

&eregatn I ANALYSE
7 Gemeinsam Zunehmen
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3 Eine Keise von tausenc[ /W/ei[en Aeginnt mut

etnem Meinen Sc/t’zitt. “(Iaotse)

In diesem Kapitel geht es um dein
Mindset.

Du beschéftigst dich mit dem The-
ma Affirmationen und wie deine
negativen Glaubenssatze in positi-
ve umwandelst.

Du erstellst unter Anleitung ein Vi-
sionboard zum Thema Zunehmen
und beschaftigst dich noch einmal
intensiver mit deiner Zielsetzung.

Ebenfalls geht es um meine 10
Zunehm-Tipps, welche ich dir
ausfuhrlich beschreibe.

Zum Schluss zeige ich dir 2 Bei-
spiele flr Challenges: eine 28-Ta-
ge-Zunehmchallenge und eine fur
31 Tage. Daraus kannst du dir mit
Hilfe einer Vorlage eine eigene Zu-
nehm-Challenge kreieren.



Wir alle haben Glaubensséatze. Mit dieser Ubung probieren wir unsere
negativen Glaubenssétze in positive umzuformulieren.

Beispiele an Glaubenssatzen mit Umformulierung:

»Egal was ich esse, ich nehme eh nicht zu.”“ 2 ,Ich bin bereit, jetzt zu zu-
nehmen.*

»lch bin zu dinn.” @ ,Ich bin stolz auf die Person, die ich bin.“

»Ich habe keinen Hunger.“ 2 ,lch esse nur was mein Kérper braucht und
ich gerne mag.“

»ICh muss zunehmen um geliebt zu werden.” 2 ,Ich gestatte mir, mein
Wunschgewicht zu haben.*

Du kannst ja mal schauen wo du dich in diesen Glaubenssatzen wieder-
findest. Notiere dir am besten deine positiven Affirmationen auf Postits
und hange sie an den Spiegel oder Orte wo du oft lang gehst, um sie zu
sehen und zu verinnerlichen.

Deine Glaubenssatze:



Das Visionboard zeigt deine Ziele und Visionen im Bereich ZUNEHMEN.
Wichtig bei einem Visionboard finde ich den Fokus auf Konkretes.

Also z.B.:

- Was ist mein Wunschgewicht?

- Wieviel kcal benétige ich taglich?

- Warum méchte ich zunehmen?

- Wie kann ich es schaffen?

- Meine Motivation?

Dazu Uberlege ich mir die Antworten und suche im Internet nach anspre-
chenden Bildern und fuge sie in ein Dokument ein und drucke es aus und
hange es dort auf, wo ich es oft anschauen kann. Du kannst es natirlich

auch zeichnen.

Hier ist mein Visionboard fur das Jahr 2022 zum Thema Zunehmen!

Nun bist du dran!

Nimm dir ein Blatt Papier oder
6ffne ein Dokument und lasse
deiner Kreativitat freien lauf.

Mein Gewicht pendelt sich mit der Zeit
genau da ein, wo es gut und richtig fiir
mich ist!
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Uber das Ziel hast du dir ja bereits auf Seite 22 Gedanken gemacht. Nun
geht es ans Eingemachte. Was brauchst du alles um dein Ziel zu erreichen?
Vergleiche dein Zunehmen mit einem Projekt. FUhre dazu eine Liste Gber alle
deiner To-do‘s und notiere dir auch bis wann du das erreicht haben médch-
test. Mit einer Zielsetzung und genauen Zeitpunkt bist du motivierter. Eben-
falls kannst du hier noch einmal kurz deine Motivation notieren sowie mdg-
liche Hindernisse & L&sungsansatze.

ZIEL / PROJEKT ZU ERREICHEN BIS

MEINE MOTIVATION

MOGLICHE HINDERNISSE & LOSUNGSANSATZE

NOTIZEN & IDEEN



zusammengefasst

Viele wissen nicht, wie viele Kalorien sie am Tag zu sich nehmen sollten, damit sie
zunehmen. Denn einen Kalorienbedarf fir ALLE gibt es nicht. Dieser muss individu-
ell ermittelt werden, da er von verschiedenen Faktoren abhangt. Zum Beispiel vom:
Geschlecht, Alter und GréBe. Weiterhin spielen Faktoren wie regelmaBige Bewe-
gung, Sport und der Beruf eine Rolle. SchlieBlich bendtigt ein Bauarbeiter deutlich
mehr Kalorien als ein Angestellter im Biro. Auf Seite 21 findest du einen Kalorien-
bedarfsrechner. Das Ergebnis zeigt dir die Kalorienanzahl, die du taglich zuflhren
musst, um das aktuelle Gewicht zu halten. Je mehr Kalorien du also auf deinen
Kalorienbedarf draufpackst, desto schneller geht das Zunehmen.

Wenn du Ubersichten und Habittracker kontinuierlich fiihrst, kannst du maximale
Erfolge erzielen. In diesem Workbook gibt es einige Ubersichten, um Gewohnheiten
und Gewicht im Auge zu behalten. Ich persénlich favorisiere den Habittracker, den
Wochenplan und die Gewichtsdokumentation.

Im Tipp 1 habe ich bereits erwahnt, wie wichtig es ist, seinen individuellen Kalo-
rienbedarf zu ermitteln. Hast du dein Ergebnis ausgerechnet, fligst du nun pro Tag
mindestens 300-500 Kalorien oben drauf. Wenn du Wasser oder Tee am Tag trinkst,
kannst du 1l Saft Uber den Tag verteilt trinken. Das féllt den meisten Bekannten
nicht allzu schwer. Des Weiteren kénnen Nusse in die Erndhrung eingebaut werden:
- 20 Walnusse

- 25 Pekantusse oder

- 15 Paranisse entsprechen 500 Kalorien.

100 kalorienreiche Rezepte ab 500 kcal findest du in meinem eBook.



zusammengefasst

Bestimme am Anfang dein Wunschgewicht und errechne die Differenz zu dei-

nem jetzigen Gewichtsstand. Mit dieser Angabe kannst du nun einen Masterplan
schmieden. Setze dir dafiir eine wochentliche Kilogrammzabhl, die du denkst schaf-
fen zu kdnnen. Als Beispiel nehme ich 0,25 kg pro Woche. Das wéren im Monat

1 kg. Wenn du also insgesamt 5 kg zunehmen mochtest, dann weit du, dass du
knapp 5 Monate brauchen wirst, wenn du jede Woche 0,25 kg mehr auf die Waage
bringst. Du kannst naturlich auch deine wéchentliche Kilogrammzahl variieren.

Als ich mit dem Zunehmen angefangen habe, wog ich meine Gerichte ab und habe
diese Daten mit einer App aufgezeichnet. Daflir nutzte ich die App YAZIO.

So konnte ich ein Gefluihl dafir bekommen, welche Mahlzeit am Tag am kalorien-
reichsten war, ob ich alle Vitamine und Nahrstoffe zugefihrt hatte und ich konnte
analysieren, ob ich mein Tagesziel erreicht habe. Das Aufzeichnen der Mahlzeiten
und das Fuhren eines Erndhrungstagebuches haben mir am Anfang sehr geholfen,
die einzelnen Lebensmittel und ihre Kalorienanzahl kennenzulernen. Natdrlich ist es
zuerst etwas umstandlich, alle Mahlzeiten einzutragen und diese zu wiegen oder
ggf. abzuschatzen. Nach einiger Zeit bekommst du dafir allerdings ein gutes Ge-
fuhl.

Sich jeden Tag zu wiegen kann sehr deprimierend sein. Das Gewicht &ndert sich
auch nicht von einen Tag auf den anderen. Ich habe mir zum Ritual gemacht, mich
jeden Sonntagmorgen direkt nach dem Aufstehen zu wiegen. So sehe ich immer
im gleichen Intervall wie die Zunahme lauft. AuBerdem kann man wéchentlich auch
besser reflektieren: Wie habe ich diese Woche gegessen und wie war mein Sport-
verhalten. Du kannst dir naturlich auch einen anderen Tag in der Woche aussuchen.
Wichtig ist auch, dass du nicht frustriert bist, wenn du auf die Waage steigst und
diese nicht dein gewlinschtes Ergebnis anzeigt. Mit kleinen Schritten kommst du
auch ans Ziel.



zusammengefasst

Kalorienreiche Lebensmittel sind z.B. Avocados, Bananen, Lachs, Nusse, Vollkorn-
brot, Butter, Kése, Erdnussbutter, Pflanzendle, Haferflocken, Nudeln und Trocken-
frichte. Vorallem Nisse und Trockenfriichte kannst du super als Snack in deiner
Tasche aufbewahren und hast somit immer ein paar Kalorien dabei. Bei Getrédnken
kannst du auf selbstgemachte Shakes oder Obst- bzw. Gemiiseséfte zurlickgreifen.

Wer héatte es gedacht? Ich dachte friher immer von Sport nimmt man ab. Bis ich
mich dann mal schlau gemacht habe und zu der Erkenntnis kam, dass vorallem
Muskelaufbau sowie Yoga/Pilates genau das Richtige flir mich sein kdnnen. So fing
ich kontinuierlich damit an Krafttraining sowie Yoga in meinen Wochenplan zu integ-
rieren und sah erste Erfolge.

Als ich kontinuierlich Buch Uber mein Gewicht und meine tagliche Kalorienzufuhr
geflhrt habe, konnte ich schnell meine Gewichtsziele erreichen. Ich hatte so einen
strukturierten Tag: Ich wusste um genau auf die Kalorienanzahl zu kommen, sollte
ich vorkochen und mir gentigend zu Essen mit auf Arbeit nehmen und fir unter-
wegs immer Snacks einpacken. Auch ein kalorienreicher Shake zum Frihstilick kann
bereits abends gemixt werden. Durch den Zunehmplaner habe ich nun t&glich einen
Blick drauf und schaffe neue Routinen. Man sagt nach ca. 30 Tagen ist man dann
routiniert und man macht es einfach, weil es zum Tagesablauf dazugehort.

Warum mochte ich zunehmen? Als mir das klar war, bekam ich die volle Motivation
zu starten und an mir zu arbeiten. Ich begab mich auf die Suche nach Leuten, die
mich inspirieren sowie motivieren und so hatte ich das Geflihl, nicht alleine mit mei-
nem ,Problem* zu sein. Durchhaltevermdgen ist dabei ebenfalls das A und O, um
erfolgreich zuzunehmen. Ebenfalls motivierten mich Fotos aus meiner Anfangszeit
der Gewichtszunahme.



CHALLENGE

Sie motivieren! Mich zumindestens. Deshalb habe ich bereits 2 Challen-
ges auf Instagram erfolgreich mit meinen Abonnenten durchgefihrt.

Nattrlich kannst du jederzeit damit starten - es muss nicht unbedingt der
Erste eines Monats sein.

Die 31 Tage Zunehm-Challenge: Weitere Informationen zu den einzel-
nen Tagen findest du auf meinem Instagramprofil @gemeinsam zuneh-
men
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Die 28 Tage Zunehm-Challenge: Weitere Informationen zu den einzel-
nen Tagen findest du auf meinem Instagramprofil @gemeinsam zuneh-

men

28 TAGE ZUNEHM-CHALLENGE

#gemeinsamzunehmen

Montag Diencstag | Mittwoch " Donneretag. Freitag Sametag - Sonntag

2 3 4 5
seiebige: Wiegen!
DessertTime Wivnehm-Shake [l Mahlzesten «1 @ Werkout-Time grobere f Yo 2;
Particnen > ]
? vek Weilnez:
? 10 11 12
s " bei jeder Tracke deine
Meal-Prep Werkeus-Time [l Zunchm-Shake ::::;“ Mahizeis Mahlzeiten in
2-3 EL mehr cihet App

16 17 18 19 20
Redlektiere i : Beszell dir ausgiebige: Wiegen!
die letzten M Iunchm-Shake ‘“"#:d"'e Werkout-Timell heute wa: u';erlsenreésehe Yos: &
14 Tage ] zu Eszen! Frahztiek Wellnes:
22 23 24 25 26

= i bei jeder Wiegen!

Meal-Prep Workouz-Time [l Dessert-Time ps"'?"e _\‘.ahf:gig Yega &
articnen 2.3 EL mehr Wellnez:

www.annejensen.de

Du kannst dir auch eine eigene Challenge mit Hilfe des Workbooks er-
stellen - da ist deiner Fantasie keine Grenze gesetzt.

Viel SpaB beim Nachmachen!
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NOTIZEN
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IMrw[mm?
WEITERE SCHRITTE

Erst einmal herzlichen Glickwunsch! Du hast das Workbook durchge-
arbeitet und bist deinem Ziel zuzunehmen sicherlich schon naher ge-
kommen. Du kannst stolz auf dich sein.

Falls du weitere Informationen nicht verpassen mdchtest, kannst du
mir hier gerne folgen:

o Instagram

@ Meine Website

Ich bedanke mich fir dein Vertrauen und wtinsche dir auf deinem Weg
alles erdenklich Gute. Bleib gesund! Liebe GriiBe, Anne
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Sicher div den Rabatt!

Exclusiv fir dich gibt es einen Gutscheincode auf alle meine Produkte.

ERSPARNIS20

Weitere Produkte die dir beim Zunehmen helfen konnen:

EBOOK ,,100 kalorienreiche Rezepte zum Zunehmen*

Ich habe bei den Rezepten vor allem darauf geachtet, dass ich kalo-
rienreiche Rezepte ab 500 kcal verwende, um so effektiv mehr Pfunde
auf die Rippen zu bekommen. Die 100 Rezepte decken 10 Kategorien
ab: Frihstlck, Shakes, Snacks, Ofengerichte, Reis, Pasta, Kartoffeln,
Salate, Suppen und Desserts.

14,99 €

ZUNEHMPLANER - DIGITAL BULLET JOURNAL

77 Seiten mit Liebe gestaltet: Vorlagen zu Food, Workout, Analyse und
Tracker, sowie Seiten zum Kalendarium, diverse Vorlagen zur Monats-
Ubersichten, Notizen und Extras mit diversen Listen und Vorlagen. 5
verlinkte Tabs, die du selber beschriften kannst, z.B. flr Finanzen, Uni,
Schule, Kinder etc. Ganz viel Platz fiir deine ldeen und Gedanken.

19,99 €

4 WOCHENPLANE INKL. REZEPTE + EINKAUFSLISTE

Die Wochenplane lassen sich super ausdrucken und an den Kuhl-
schrank héngen, so dass du jederzeit weiBt, was heute gekocht wird.
Mit dem Wochenplanen hast du folgende Vorteile: Du musst nur 1x
die Woche oder sogar nur alle 2 Wochen einkaufen gehen — das spart
eine Menge Zeit. Du musst nie Uberlegen, was es heute zu essen ge-
ben wird. Die Rezepte sind super lecker und kalorienreich

| G 19,99 €

Hocy, LISTE
ENPLy Y ETNNRUFS

BUNDLE: eBook + Zunehmplaner

Eine Kombination aus dem eBook ,,100 kalorienreiche Rezepte zum
- dﬁ—- ’ Zunehmen® und dem Zunehmplaner. In diesem Bundle sparst du
@® !

schon bereits mehr als 20%.

27,99 €

14,99€ 19,99€

Im Bundle far
anstatt 34,98€



