Rezepte im Ernahrungsplan uber die '
Rezeptdatenbank andern ‘

NATTY GAINS

1 Navigiere zu demo.nattygainscoaching.com/plan

2 Falls du das "Fruhstuck" andern mochtest, gehe wie folgt vor:

0/127 g 0/137 g 0/89g
L L L

Protein Kohlenhydrate Fett

MNahrstoffiibarsicht anzeigen

08:00 Uhr Frihstlck

REZEPT TRACKING FAVORITEN

Proteinshake mit Kaki

Made with Scribe - https://scribehow.com


https://nattygainscoaching.com/
https://demo.nattygainscoaching.com/plan

3 Klicke "REZEPTE"

- ‘ﬁ k‘k

PLAN EINKAUF REZEPTE PROFIL
™ ™
DIENSTAG MITTWOCH DOMNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG MONTAG
044, JULI 05. JULI 6. JULI J 7. JULl J 08. JULI 08, JuLl 14, JULI
. = ¥ o N -
4  Filtere in der Rezeptdatenbank nach "Mahlzeit"
Magerquarkautiaut
Suche
Mur eigene Rezepte zeigen Ja (@) Nein
Lebensmittelausschluss Ja ) Nein S

berlcksichtigen

524 keal |47 P |62KH|TF

Mahlzeit
Zubereitungszeit @ @
Schwierigkeitsgrad 35 Min. Mittel
Kalorien

Made with Scribe - https://scribehow.com



5  Aktiviere "Friihstlick"

Mur eigene Rezepte zeigen Ja i) Mein
Lebansmittelausschluss Ja ) Nein ; T
berticksichtigen N
524 kcal |47 P |62KH|TF
Mahlzeit
T . 35 Min. Mittel
A Rezept dem Plan hinzufiige
Abendessen
Snack
Heidelbear-Joghurt Overnight ¢
Pre-Workout
- .___H
P S PRI v s

6 Klicke "Rezepte anzeigen”

Zubereitungszeit
Schwierigkeitsgrad — ey 2 e
517 keal |21 P | 7S KH | 10
Budget
Kalorien ® @
5 Min. Leicht
Makrondhrstoffe

Rezept dem Plan hinzuflige
Mikronéhrstoffe
Mislijoghurt

Filter zurlicksatzan

Made with Scribe - https://scribehow.com



7  Wahle z.B. "Heidelbeer-Joghurt Overnight Oats" aus

O & G) O

35 Min. Mittel 152€ 5 Min.
Rezept dem Plan hinzufiigen Rezept de
Heidelbeer-Joghurt Overnight Oats 5

517 keal |21 P | 75 KH | 10F

8 Klicke "Rezept dem Plan hinzuftigen"

P

Rezept ansshan

517 kecal |21 P|75KH|10F 328 keal | 20

3 Min. Leicht 073 € 15 Min. |

Rezapt dem Plan hinzufligen

Miislijoghurt Protein

Made with Scribe - https://scribehow.com



9  Wabhle z.B. "05.07.2023 (Mittwoch)"

| R (TsMin. 3 Leicht S 517 keal
1T kecal |21 P|TSKH| 10F §
e T T

Mahlzeiten in den nichsten Tagen

03.07.2023 (Montag)
04.07.2023 (Dienstag)
05.07,2023 (Mittwoch)
06.07.2023 (Donnerstag)
07.07.2023 (Freitag)
08.07.2023 (Samstag)

08.07.2023 (Sonntag)

10 Klicke bei Fruhstiick "Rezept ersetzen"

(03.07.2023 (Montag)

04.07.2023 (Dienstag)

05.07.2023 (Mittwoch)

Frihstick

m Proteinshake mit Kaki

O aMin. T Leiett &

508 koal Aazapt
SrRalran

Aananen-
Brntaimohaka it

Made with Scribe - https://scribehow.com



11  Klicke z.B. "Optimiertes Rezept"

Optimiertes oder Standard Rezept

Soll das Rezept in Bezug auf Zutatenmengen und Nahrwerte optimiert
warden, um das zu ersetzenda Rezept priziser auszutauschen? Oder soll
das Rezept mit den Standard-Zutatenmengen in den Eméhrungsplan
integriert werden?

Optimiertes Rezept

Standardrezept

Abbrechen

12 Wechsle anschlieRend zu "PLAN"

PLAN EINKALF REZEPTE PROFIL

Rezepte

Suche und finde passende Rezepte und integriere die Mahlzeiten in deinen E

AVORITEN

Made with Scribe - https://scribehow.com



13  Das Rezept "Heidelbeer-Joghurt Overnight Oats" ist nun in den Plan integriert

Mahrstofflibersicht anzeigen

08:00 Uhr Frihstlck

REZEPT TRACKING FAVORITEN

Heidelbeer-Joghurt Overnight Oats

Made with Scribe - https://scribehow.com



