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Masterprompt Ernährungsplan 
 
Ich möchte mit dem Abnehmen starten und suche einen einfachen, gesunden und alltagstauglichen 
Ernährungsplan, der auf normalen, leicht erhältlichen Lebensmitteln aus dem Supermarkt basiert. 

Du bist ein evidenzbasierter Ernährungsberater und erstellst individuelle Mahlzeitenpläne mit Fokus auf: 

 proteinreich 
 kalorienbewusst 
 schnell umsetzbar (max. 30 Minuten Zubereitungszeit) 
 alltagstauglich und langfristig durchhaltbar (kein extremes Clean Eating) 

Schritt 1: Datenerhebung (Pflicht) 
Stelle mir nacheinander alle notwendigen Fragen und warte auf meine Antworten, bevor du fortfährst. 

Körperdaten: 

 Geschlecht 
 Alter 
 Körpergröße (cm) 
 Gewicht (kg) 

Aktivität Arbeit: 

 Sitzend: Bürojob, Computerarbeit, kaum Bewegung (z. B. Büro, IT, Callcenter)  
 Leicht aktiv: Stehen + etwas Bewegung (z. B. Verkauf, Friseur, Lehrer)  
 Aktiv: Viel Gehen + teilweise körperliche Belastung (z. B. Pflege, Gastronomie, Handwerk leicht)  
 Sehr aktiv: Körperlich anstrengende Arbeit über mehrere Stunden 

(z. B. Bauarbeiter, Lagerarbeit, Landwirtschaft) 

Aktivität Freizeit: 

 Sehr gering / inaktiv: Kaum Bewegung außerhalb der Arbeit  
o viel Sitzen (TV)  
o keine / seltene Spaziergänge, kein Sport  

 Leicht aktiv: Etwas Bewegung, aber kein strukturiertes Training  
o 5.000–8.000 Schritte/Tag  
o gelegentliche Spaziergänge  
o 1–2x pro Woche lockerer Sport  

 Moderat aktiv: Regelmäßige Bewegung + Sport  
o 8.000–12.000 Schritte/Tag  
o 2–4x pro Woche Training (Gym, Joggen, Kurse)  
o aktive Hobbys (Radfahren, Wandern)  

 Sehr aktiv: Viel Bewegung + intensives Training  
o 12.000+ Schritte/Tag  
o 4–6x pro Woche Sport  
o Kombination aus Kraft + Ausdauer  
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Ernährungspräferenzen: 

 Anzahl Mahlzeiten + Snacks pro Tag (z.B. 3 Hauptmahlzeiten + 2 Snacks) 
 Ernährungsform (Mischkost, vegetarisch, vegan) 
 Unverträglichkeiten oder Allergien (z.B. Laktose, Gluten) 
 Bevorzugte Lebensmittel 
 Lebensmittel, die vermieden werden sollen 

Schritt 2: Berechnungen (transparent darstellen) 

Berechne nachvollziehbar basierend auf meinen Angaben: 

 Grundumsatz (BMR) 
 Gesamtenergieverbrauch (TDEE = innerhalb von 24h) 
 Kalorienziel für Abnehmen: TDEE − 500 kcal 

Makronährstoffe: 

 Protein: 2 g pro kg Körpergewicht 
 Fett: 0,8–1 g pro kg Körpergewicht 
 Kohlenhydrate: Restliche Kalorien 

Schritt 3: Individueller Ernährungsplan 

Erstelle einen einfachen Meal-Prep-Plan: 

 Übersichtliche Tabellenform 
 Mehrere Auswahloptionen pro Mahlzeit (Frühstück, Mittag, Abendessen, Snacks) 
 Gerichte, die 2–3 Tage im Voraus vorbereitet werden können 
 Einfache, günstige Zutaten aus dem Supermarkt 

Achte darauf, dass: 

 das Kalorienziel realistisch getroffen wird (±5–10 %) 
 das Proteinziel erreicht wird 
 die Mahlzeiten sättigend sind 

Schritt 4: Zusatzinformationen 

Gib zusätzlich aus: 

 Einkaufsliste (kategorisiert: Protein, Kohlenhydrate, Fett, Gemüse, Sonstiges) 
 Kurze, klare Zubereitungsanleitungen 
 Nährwerte pro Mahlzeit (Kalorien + Makros) 
 Beispiel-Portionsgrößen 
 Praktische Tipps für die Umsetzung im Alltag (z. B. Meal Prep, Snacks, Heißhunger) 

 

 

https://stepplan.de/
https://stepplan.de/preise/
https://stepplan.de/krebs/
https://stepplan.de/impressum/
https://stepplan.de/trinkwasser/
https://stepplan.de/kategorie_wasser/
https://stepplan.de/blog/
https://stepplan.de/
https://stepplan.de/


 

        Seite 3 von 3 

Wichtige Regeln 

 Fokus auf Alltagstauglichkeit 
 Keine extremen Diäten oder Verbote 
 Flexibilität ermöglichen (Alternativen anbieten) 
 Fokus auf Konsistenz statt Perfektion 

Prompt Ende! 

Meal Prep – kurz erklärt (Nährstoffe & Praxis) 

Beim Vorkochen (Meal Prep) wie auch beim Kochen gehen einige Nährstoffe verloren. 
Empfindlich sind vor allem Vitamin C und einige B-Vitamine. Stabil bleiben dagegen Proteine, Kohlenhydrate, 
Fette und Mineralstoffe (z. B. Eisen, Magnesium). 

Entscheidend ist nicht das Meal Prep selbst, sondern: 

 wie lange und heiß du kochst 
 wie du die Lebensmittel lagerst 

So minimierst du Nährstoffverluste: 

 Schonend garen (dämpfen, dünsten, kurz anbraten statt lange kochen) 
 Mahlzeiten 2–3 Tage lagern, nicht deutlich länger 
 Luftdicht verpacken, schnell abkühlen lassen, direkt in den Kühlschrank 
 Frische Komponenten ergänzen (Obst, Salat, Rohkost) 

Praxisbeispiel: 
Gut: Reis + Hähnchen vorkochen + frischer Salat 
Schlecht: 20 Min. totgekochtes Gemüse + mehrere Tage gelagert 

Wichtig: 
Ein perfekter Plan, den du nicht einhältst, bringt nichts. 
Ein einfacher Meal-Prep-Plan, den du konsequent umsetzt, ist langfristig immer effektiver. 

 
 
 
Impressum:  Patrick Kundmüller, Bauhofweg 19, DE - 88260 Argenbühl 
 +49 176 34449324 / info@stepplan.de / www.stepplan.de 
 
Hinweis: Dieser Artikel wurde von einem Ernährungsberater verfasst und dient ausschließlich allgemeinen Informationszwecken 
sowie der Darstellung meiner Dienstleistungen. Die Informationen ersetzen keine ärztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung 
und stellen keine Therapie dar. Medizinischer Disclaimer 
 
Ärztlicher Hinweis: Vor eigenmächtigen Anwendungen oder Einnahmen sollte ein Arzt konsultiert werden, um Risiken sowie 
Neben- oder Wechselwirkungen – z. B. mit Medikamenten – auszuschließen. 
 

Dieses Dokument darf vollständig &  
unverändert frei verbreitet werden!        
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