MITTWOCH DIENSTAG

DONNERSTAG

SAMSTAG

SONNTAG

PROTEIN CHIA
PUDDING

PROTEIN MUSLI
DATTEL NUSS
mit 100g Himbeeren

VEGANES RUHREI
MIT 3 SCHEIBEN
PROTEINBROT

PROTEIN MUSLI
HEIDEEEEERE
TIGERNUSS

mit 100g Himbeeren

3 SCHEIBEN
PROTEINBROT MIT
ERDBEERMARMELADE

VEGANES RUHREI
MIT 2 SCHEIBEN
PROTEINBROT

2 SUSSE
PROTEIN WAFFELN
mit 100g Kirschen
aus dem Glas

ERNAHRUNGSPLAN

LOW CARB

SNACK MITTAG SNACK

ABENDBROT  GESAMT

1645 KCAL
87G KH
118G P

79G F

1641 KCAL
97G KH
109G P

83GF

1482 KCAL
114G KH
121G P
60G F

1671 KCAL
122G KH
113G P
70G F

1477 KCAL
74G KH
99G P
83GF

2578 KCAL
86G KH
131G P

84GF

1569 KCAL
115G KH
104G P
68G F



https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/veganes-ruehrei-rezept
https://www.foodspring.de/protein-balls
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/milchreis-rezept
https://www.foodspring.de/shape-shake-vanille-750g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/gemuesepfanne-rezept
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-heidelbeere-tigernuss-420g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/bananenbrot-smoothie-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/gemuesepfanne-rezept
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-mango-milkshake
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/low-carb-buddha-bowl-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/veganes-marmeladenbrot-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/veganes-ruehrei-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/protein-waffeln-suess-rezept
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-chocolate-brownie
https://www.foodspring.de/shape-shake-vanille-750g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/avocado-toast-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/low-carb-buddha-bowl-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/lachs-proteinkruste-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/protein-kaiserschmarrn-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/protein-vanillepudding-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/protein-vanillepudding-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/schoko-bananen-smoothie-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/low-carb-protein-pasta
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/protein-waffeln-herzhaft-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/pikante-eier-in-tomatensosse-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/chia-pudding-schoko-cream-rezept
https://www.foodspring.de/shape-shake-vanille-750g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/kichererbsensalat-rezept
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-cookie-dough-12-paket
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/tomaten-feta-brote-rezept
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-dattel-nuss-420g
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-strawberry-yoghurt
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/kichererbsensalat-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/pfirsich-mango-smoothie-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/proteinbrot-tomate-schinken-rezept

