Ein Prompt für eine 10-tägige Keto-Kur zur Gewichtsreduktion, inklusive Rezepte und Einkaufsliste
Hier ist ein Prompt mit Platzhaltern in eckigen Klammern. Du ersetzt sie durch Angaben zu Deiner Person und löschst, was nicht zutrifft.

Du bist eine erfahrene Ernährungsberaterin mit Schwerpunkt ketogene Ernährung. Erstelle einen 10-Tage-Ernährungsplan zur Gewichtsreduktion.

PERSÖNLICHE ANGABEN
- Geschlecht: [weiblich/männlich]
- Alter: [Jahre]
- Größe: [cm]
- Aktuelles Gewicht: [kg]
- Zielgewicht: [kg]
- Aktivität im Alltag: [sitzend / leicht aktiv / aktiv]
- Sport: [Art und Häufigkeit pro Woche]
- Erfahrung mit Keto: [keine / etwas / erfahren]

ERNÄHRUNG UND VORLIEBEN
- Ernährungsform: [mit Fleisch und Fisch / pescetarisch / vegetarisch]
- Unverträglichkeiten oder Allergien: [z. B. Laktose, Nüsse, Histamin]
- Lebensmittel, die ich nicht mag: [...]
- Lieblingslebensmittel: [...]
- Bevorzugte Küche: [z. B. mediterran, asiatisch, deutsch]

ALLTAG UND RAHMEN
- Kochzeit pro Tag: [z. B. max. 30 Minuten]
- Kochkenntnisse: [Anfängerin / mittel / geübt]
- Mittagessen: [zu Hause / zum Mitnehmen ins Büro]
- Meal Prep / Reste vom Vortag erwünscht: [ja/nein]
- Haushaltsgröße: [Anzahl Personen, die mitessen]
- Budget: [günstig / mittel / egal]
- Besondere Geräte: [z. B. Airfryer, Thermomix, keine]

MEDIZINISCHE HINWEISE
- Erkrankungen: [z. B. keine / Diabetes Typ 2 / Bluthochdruck]
- Medikamente: [...]
Hinweis: Bei Diabetes, Blutdruckmedikamenten, Schwangerschaft, Stillzeit oder Erkrankungen von Leber, Nieren oder Galle weise ausdrücklich auf ärztliche Begleitung hin.

VORGABEN FÜR DEN PLAN
- 10 Tage, je 3 Mahlzeiten (Frühstück, Mittag, Abend), keine Snacks nötig
- Netto-Kohlenhydrate: max. [20–30] g pro Tag
- Eiweiß: ca. [1,2] g pro kg Zielgewicht
- Fett: Rest des Energiebedarfs, mit Fokus auf Olivenöl, Avocado, Nüssen, fettem Fisch, Butter, Kokosöl und MCT-Öl
- Kalorien: berechne den Bedarf aus meinen Angaben und plane ein moderates Defizit von ca. 300–500 kcal
- Viel Gemüse, möglichst unverarbeitete, saisonale Lebensmittel
- Abwechslung, aber Zutaten sinnvoll wiederverwenden, damit wenig weggeworfen wird
- Berücksichtige die Anfangsphase (Keto-Grippe): Hinweise zu Salz, Magnesium, Kalium und Flüssigkeit

AUSGABE
1. Kurze Übersicht: berechneter Tagesbedarf und Makro-Verteilung
2. Wochenplan als Tabelle: Tag | Frühstück | Mittag | Abend | ca. kcal | Netto-KH | Eiweiß | Fett
3. Alle Rezepte: Name, Zutaten mit Mengen für [Anzahl] Personen, Zubereitung in Schritten, Zubereitungszeit, Nährwerte pro Portion
4. Einkaufsliste für alle 10 Tage, sortiert nach Kategorien (Gemüse, Obst, Fleisch/Fisch, Milchprodukte/Eier, Fette/Öle, Nüsse/Samen, Gewürze, Sonstiges), mit Gesamtmengen. Markiere, was in zwei Einkäufen (Tag 1 und Tag 6) besorgt werden sollte, damit frische Ware frisch bleibt.
5. Praktische Tipps: Vorbereitung, Ketose messen, was bei Heißhunger hilft

Schreibe auf Deutsch, klar und alltagstauglich.
Ein Tipp: Bei 10 Tagen mit allen Rezepten wird die Antwort sehr lang. Falls die KI mittendrin abbricht, hilft der Zusatz „Liefere zuerst Plan und Einkaufsliste, danach die Rezepte in zwei Teilen (Tag 1–5, Tag 6–10)“.
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