
LOW CARB
ERNÄHRUNGSPLAN

FRÜHSTÜCK SNACK MITTAG SNACK ABENDBROT

M
IT

TW
OC

H

VEGANES RÜHREI 
MIT 3 SCHEIBEN 
PROTEINBROT

EINE PACKUNG 
PROTEIN BALLS 

ERDNUSS-KAKAO

PROTEIN MILCHREIS
mit 100g Kirschen aus 

dem Glas

SHAPE SHAKE 
VANILLE

mit 300ml fettarmer Milch 

ASIATISCHE 
GEMÜSEPFANNE 

(doppelte Portion kochen)

1482 KCAL
114G KH
121G P
60G F

DO
NN

ER
ST

AG

PROTEIN MÜSLI 
HEIDELBEERE 
TIGERNUSS 

mit 100g Himbeeren

BANANENBROT 
SMOOTHIE

ASIATISCHE 
GEMÜSEPFANNE 

(eine Portion vom Vortag)

PROTEIN BAR 
MANGO MILKSHAKE

BUDDHA BOWL 
(doppelte Portion kochen)

1671 KCAL
122G KH
113G P
70G F

FR
EI

TA
G

SA
M

ST
AG

SO
NN

TA
G

3 SCHEIBEN 
PROTEINBROT MIT 

ERDBEERMARMELADE

VEGANES RÜHREI 
MIT 2 SCHEIBEN 
PROTEINBROT

2 SÜSSE 
PROTEIN WAFFELN 

mit 100g Kirschen 
aus dem Glas

PROTEIN BAR 
CHOCOLATE BROWNIE

SHAPE SHAKE 
VANILLE

mit 300ml fettarmer Milch 

TOAST MIT AVOCADO

BUDDHA BOWL 
(eine Portion vom Vortag)

LACHS AUS 
DEM OFEN MIT 

PROTEINKRUSTE

PROTEIN 
KAISERSCHMARRN

PROTEIN 
VANILLEPUDDING

PROTEIN 
VANILLEPUDDING

SCHOKO BANANEN 
SMOOTHIE

LOW CARB 
PROTEIN PASTA

2 HERZHAFTE 
PROTEIN WAFFELN

PIKANTE EIER IN 
TOMATENSOSSE

1477 KCAL
74G KH
99G P
83G F

2578 KCAL
86G KH
131G P
84G F

1569 KCAL
115G KH
104G P
68G F

M
ON

TA
G

PROTEIN CHIA 
PUDDING

SHAPE SHAKE 
VANILLE

mit 300ml fettarmer Milch 

KICHERERBSEN-SALAT 
(doppelte Portion kochen)

PROTEIN BAR 
COOKIE DOUGH

LOW CARB BROT MIT 
TOMATE UND FETA

1645 KCAL
87G KH
118G P
79G F

DI
EN

ST
AG PROTEIN MÜSLI 

DATTEL NUSS 
mit 100g Himbeeren

PROTEIN BAR 
STRAWBERRY YOGURT

KICHERERBSEN-SALAT 
(eine Portion vom Vortag)

MANGO PFIRSICH 
SMOOTHIE

3 SCHEIBEN PROTEIN-
BROT MIT TOMATE UND 

SCHINKEN

1641 KCAL
97G KH
109G P
83G F

GESAMT

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

