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Tag 1 Tag 2  Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7 

280g 
Vollkorn 

280g 
Vollkorn 

280g 
Vollkorn 

280g 
Vollkorn 

280g 
Vollkorn 

280g 
Vollkorn 

280g 
Vollkorn 

240-720g 
Gemüse 

240-720g 
Gemüse 

240-720g 
Gemüse 

240-720g 
Gemüse 

240-720g 
Gemüse 

240-720g 
Gemüse 

240-720g 
Gemüse 

120-360g 
Obst 

120-360g 
Obst 

120-360g 
Obst 

120-360g 
Obst 

120-360g 
Obst 

120-360g 
Obst 

120-360g 
Obst 

300 g 
Milch 

300 g 
Milch 

300 g 
Milch 

300 g 
Milch 

300 g 
Milch 

300 g 
Milch 

300 g 
Milch 

160g 
Hülsen-
früchte 

210g 
Kartoffeln 

240g 
Geflügel 

160g 
Hülsen-
früchte 

240g Fisch 160g 
Hülsen-
früchte 

120g Rind, 
Lamm oder 
Schwein 

 85g Soja 160g 
Hülsen- 
früchte 

85g Soja 210g 
Kartoffeln 

1 Ei (55g) 1 Ei (55g) 

60g Nüsse 60g Nüsse 60g Nüsse 60g Nüsse 60g Nüsse 60g Nüsse 60g Nüsse 

0-35g 
Zucker 

0-35g 
Zucker 

0-35g 
Zucker 

0-35g 
Zucker 

0-35g 
Zucker 

0-35g 
Zucker 

0-35g 
Zucker 

50g Öl 
unraffiniert 

50g Öl 
unraffiniert 

50g Öl 
unraffiniert 

50g Öl 
unraffiniert 

50g Öl 
unraffiniert  

50g Öl 
unraffiniert  

50g Öl 
unraffiniert 

0-15 g Öl 
raffiniert 

0-15 g Öl 
raffiniert 

0-15 g Öl 
raffiniert 

0-15 g Öl 
raffiniert 

0-15 g Öl 
raffiniert 

0-15 g Öl 
raffiniert 

0-15 g Öl 
raffiniert 
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Ernährungsplan 3000kcal  

 Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 

Frühstück Porridge 
-100g Haferflocken 
-1/2 Apfel 
-250ml Milch 
-50g Joghurt 
-30g Nüsse oder Leinsamen 
-10g Rosinen 

Porridge 
-100g Haferflocken 
-1/2 Birne 
-250ml Milch 
-50g Joghurt 
-30g Nüsse oder Leinsamen 
-10g Rosinen 

Belegte Brote 
-zwei Scheiben Vollkornbrot  
 (je 50g) 
-je 5g Margarine 
-10g Marmelade 
-10g Gemüseaufstrich 
-100g Rote Beete 

Porridge 
-100g Haferflocken 
-1/2 Birne 
-250ml Milch 
-50g Joghurt 
-30g Nüsse oder Leinsamen 
-10g Rosinen 

Zwischenmahlzeit -1 Birne -1 Apfel -200g Obstsalat -200g Obstsalat 

Mittagessen Bohneneintopf 
-160g bunte Hülsenfrüchte   
 (Trockenprodukt) 
-200g Karotte 
-80g Buchweizen  
-1/2 Zwiebel 
-50g Knollensellerie 
-50g Lauch 
-800ml Gemüsebrühe 
-25g Olivenöl zum anbraten 

Grünkohleintopf 
-200g Grünkohl 
-210g Kartoffeln 
-85g Räuchertofu 
-1/2 Zwiebel 
-300ml Gemüsebrühe 
-25g Sonnenblumenöl zum 
anbraten 
-1 Tl Senf 
 

Pilz-Hähnchen-Pfanne 
-250g Champignons 
-240g Hähnchen 
-40g Sahne 
-250ml Gemüsebrühe 
-1/2 Zwiebel 
-1 Zehe Knoblauch 
-25g Olivenöl zum anbraten 
-Paprikapulver 
-130g Hirse (Trockenprodukt) 

Kürbis-Linsen-Curry 
-160g Linsen (Trockenprodukt) 
-250g Butternut-Kürbis 
-85g Tofu 
-1/2 Zwiebel 
-Knoblauch 
-500ml Gemüsebrühe 
-1 El Tomatenmark 
-25g Olivenöl zum anbraten 
-Currypulver oder Currypaste 

Zwischenmahlzeit -30g Nüsse 
-20g Rosinen 

-30g Nüsse 
-20g Rosinen 

-30g Nüsse 
-20g Rosinen 

-30g Nüsse 
-20g Rosinen 

Abendessen Rote-Beete-Salat 
-150g Rote Beete 
-1/2 Apfel 
-25g Leinöl 
-Essig 
-Petersilie 
-zwei Scheiben Vollkornbrot  
 (je 50g) 
-je 5g Margarine 
-je 10g Gemüseaufstrich 

Rotkohlsalat 
-150g Rotkohl 
-1/2 Apfel 
-eine Lauchzwiebel 
-25g Leinöl 
-Essig 
 
-180g Hirse 
(Trockenprodukt) in  
-360ml Wasser kochen 

Erbsen und Möhren 
-160g Erbsen 
-160g Karotten 
-25g Olivenöl 
 
-eine Scheibe Vollkornbrot (50g) 
-5g Margarine 
-10g Gemüseaufstrich 
-30g Nüsse 
 

Quinoa-Salat 
-180g Quinoa (Trockenprodukt) in 
-360ml Wasser kochen 
-100g Karotten 
-100g Champignons 
-25g Leinöl 
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 Tag 5 Tag 6 Tag 7 

Frühstück Belegte Brote 
-2 Scheiben Vollkornbrot (je 50g) 
-je 5g Margarine 
-10g Honig 
-30g Käse 
-100g Rote Beete 

Porridge 
-100g Haferflocken 
-1/2 Apfel 
-250ml Milch 
-50g Joghurt 
-30g Nüsse oder Leinsamen 
-10g Rosinen 

Belegte Brote 
-2 Scheiben Vollkornbrot (je 50g) 
-je 5g Margarine 
-10g Marmelade 
-25g Käse 
-1 Ei  

Zwischenmahlzeit -300g Obstsalat -1 Birne -1 Apfel 

Mittagessen Fisch auf Gemüse 
-240g Fisch 
-210g Kartoffeln 
-150g Karotten 
-50g Lauch 
-25g Olivenöl 

Hirsetaler mit Erbsen und Möhren 
-160g Erbsen 
-160g Karotten 
 
-180g Hirse (Trockenprodukt) 
-1 Ei 
-1/2 Zwiebel 
-25g Olivenöl zum anbraten 

Wirsingeintopf 
-200g Wirsing 
-120g Hackfleisch 
-1/2 Zwiebel 
-150g Karotten 
-300ml Gemüsebrühe 
-25g Olivenöl zum anbraten 

Zwischenmahlzeit -30g Nüsse 
-20g Rosinen 

-30g Nüsse 
-20g Rosinen 

-30g Nüsse 
-20g Rosinen 

Abendessen Feldsalat 
-50g Feldsalat 
-100g Rote Beete 
-80g Mais 
-30g Kürbiskerne 
-25g Leinöl 
-Essig 
 
-2 Scheiben Vollkornbrot (je 50g) 
-je 5g Margarine 
-je 10g Gemüseaufstrich 

Spitzkohlsalat 
-150g Spitzkohl 
-100g Karotten 
-25g Leinöl 
-Essig 
-Petersilie 
 
 
 
 

Chinakohl-Salat 
-150g Chinakohl 
-1/2 Apfel 
-30g Walnüsse 
-25g Leinöl 
-Essig 
-Petersilie 
 
-180g Hirse (Trockenprodukt) in 
-360ml Wasser kochen 
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Eigener Ernährungsplan 

 Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 

Frühstück     

Zwischenmahlzeit     

Mittagessen     

Zwischenmahlzeit     

Abendessen     
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 Tag 5 Tag 6 Tag 7 

Frühstück    

Zwischenmahlzeit    

Mittagessen    

Zwischenmahlzeit    

Abendessen    
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Deine Meinung zur „Planetary Health Diet“ 

Trifft zu          Trifft nicht zu 

 

Geschlecht:                  Alter:                    Größe:  

Die „Planetary Health Diet“ wurde sieben Tage lang durchgeführt (Ja/Nein):           

Wie viele Tage wurde die PHD (bei vorzeitigem Abbruch) durchgeführt:  

Gewicht vor Durchführung der PHD:  

Gewicht nach einwöchiger Durchführung der PHD:  

 

Wie hast du dich während der Ernährungsumstellung gefühlt? 

 

 

 

Verbesserungsvorschläge für eine leichtere Umsetzung:  

 

 

  1 2 3 4 5 6 

1 Die Umsetzung des Ernährungsplans ist mir leicht gefallen.       

2 Die Zubereitung der Gerichte war sehr zeitaufwändig.        

3 Die Ernährungsweise der „Planetary Health Diet“ war schwer in meinen 
Alltag zu integrieren. 

      

4 Mir ist es schwer gefallen auf ausschließlich regionale Lebensmittel 
zurück zu greifen. 

      

5 Mir haben größere Mengen an süßen Speisen und Süßigkeiten im 
Ernährungsplan gefehlt.  

      

6 Mir haben größere Mengen an Milchprodukten wie Käse gefehlt.        

7 Der Verzicht von täglichem Fleischverzehr ist mir schwer gefallen.       

8 Der Verzehr von großen Mengen an Gemüse und Vollkornprodukten ist 
mir leicht gefallen. 

      

9 Der Kauf von ausschließlich biologischen Lebensmitteln ist mir auf 
Dauer zu teuer. 

      

10 Ich habe mich während der Woche abgeschlagen, müde und hungrig 
gefühlt. 

      

11 Ich habe mich aktiv und voller Energie gefühlt.        

12 Ernährung wurde in meiner Schule im Unterricht thematisiert.       

13 Mir ist bewusst wie ich meine Ernährung nachhaltig gestalten kann.       

14 Ich versuche in meinem Alltag auf eine gesunde Ernährung zu achten.       

15 Ich esse häufig Fertigprodukte oder auswärts.       

16 Ich würde meine Ernährungsweise gerne dauerhaft nachhaltiger und 
gesünder gestalten. 

      

17 Die „Planetary Health Diet“ hat mir Anregungen für eine 
Ernährungsumstellung gegeben. 
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