Erndhrungsplan Woche 3

Zum Fruhstuck

In der dritten Woche reduzieren wir die Kohlenhydrate noch ein Stuck weiter.
Dein Stoffwechsel wird durch das viele Gemuse besonders gut versorgt mit den
Baustoffen die er bendtigt, um Muskeln aufzubauen. Dein Grundumsatz steigt
langsam an. Das ist prima, denn genau hier wollen wir ja den Turbo zinden.

400-500 ml Wasser

1 leckerer Apfel

maximal 1 Scheibe Mehrkornbrot (Vollkorn) 75 g Putenaufschnitt/ veganer
Aufstrich

2 EL Quarkaufstrich (fettreduziert)/Sojaquark 3 g Omega 3 Fettsauren

ODER

70-100 Gramm Skyr
60-80 Gramm Beeren
20-30 Gramm Haferflocken (dann den Skyr entsprechend reduzieren)

Fur Zwischendurch einen Shake

20 g Proteinpulver
300 ml zuckerreduzierte Milch (Sojamilch) oder Wasser

Das Mittagsgericht

Zwei Hande voll Gemuse fur eine Portion passend (grol3er Teller)
200 g Fisch

ODER

200 g mageres Fleisch

ODER

200 g Meeresfruchte

ODER

2 Eier und 3 Eiweil3

ODER

200 g Tofu/ Tempeh

“Ein schlanker Koérper entsteht in der der Kliche, nicht im
Studio”



Kiatrin-fit

Wenn der kleine Hunger kommt!

Erndhrungsplan Woche 3

Dann kannst Du eigentlich immer zu einem Shake greifen. Als Notfallessen ist
auch immer Salat erlaubt. Dein Shake machst Du wie folgt:

20-25 g Proteinpulver
300 ml zuckerreduzierte Milch (Sojamilch) oder Wasser

Dein Abendessen

Zwei Hande voll Gemuse fur eine Portion passend (grol3er Teller)
200 g mageres Fleisch

ODER

200 g Meeresfruchte

ODER

200 g Fisch ODER
2 Eier und 3 Eiweil3 ODER

200 g Tofu/ Tempeh
Einen halben Liter Wasser zum Trinken

Es ist wirklich schwer am Anfang von so wenig satt zu werden. Die Auswahl an
Lebensmitteln ist gering und es ist enorme Disziplin gefordert. Glaube es mir -
du wirst dafur belohnt werden.

“Ein schlanker Koérper entsteht in der der Kliche, nicht im
Studio”



