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JEDER SEHNT IHM DAS GANZE JAHR SCHON ENTGEGEN: DEM SOMMER!

MACH AUS DIESEM SOMMER VOLL UND GANZ DEINEN SOMMER. LEG
LOS, ARBEITE AN DEINEN ZIELEN UND ERREICHE MIT DER 30 DAY

BEACH BODY CHALLENGE VON BODY & FIT EIN MAXIMALES RESULTAT.

DEIN ULTIMATIVER
BEACH BODY!
Du méchtest nattrlich mit
einem durchtrainierten Kérper,
oder besser gesagt einem Kor-
per in dem du dich wohl fuhlst,
absolut bereit fur den Sommer
sein. Verleih deiner Erndhrung
v, mit unserem ausbalancierten,
von Diatisten zusammengestell-
ten Ernahrungsplan ein Upgra-
de und mach dich mit dem
von unseren Personal Trainern
zusammengestellten Trainings-
'“s'chema knallhart an die Arbeit.
i Kurzum: Der Beach Body Plan
von Body & Fit ist dein idealer
Guide auf dem Weg zu einem
sommerfesten Kérper. Und das
in nur 30 Tagen! &

SUN’S OUT, GUNS OUT
Der Sommer kommt schnell
néher! AuBer knallhart im
Fitnessstudio zu arbeiten, ist
richtige Ernahrung natdrlich
die Grundlage. Wenn du

diese on-point hast und gut
einhaltst, wirst du feststellen,
dass die Gains nahezu von
selbst kommen. Unsere 30 Day
Beach Body Challenge wird dir
dabei helfen. Die Beach Body
Challenge enthalt ausbalancier-
te und komplette Tagesmenus
fur alle 30 Tage. Keine langen
Rezepte, verrlickten Zutaten
oder komplizierten Zubereitun-
gen. Sondern einfach, gesund,
frisch und lecker!
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WAS BENOTIGST DU?
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Protein bread

000 ' i

LOW CALORIE MEAL

Low Calorie Meal ist
der ideale Mahlzeitersatz fur
Gewichtsverlust. Das Low Calorie
Meal enthélt ausreichend hoch-
wertige Proteine, Aufbaustoffe,
Ballaststoffe, Energie, Vitamine
und Mineralien. Zudem ist das
Low Calorie Meal auch noch
kalorienarm, frei von zugeflgtem
Zucker und liefert ein gesattigtes
Gefuhl. Und dieses Spitzenpro-
dukt wurde 2016 im Test vom
niederlandischen Consumen-
tenbond auch noch zum Nr.1
Mahlzeitersatz fur Gewichtsverlust
gekront.*
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REDUCED CARB EIWEISSBROT

Streichst du Brot haufig aus deinem Ernahrungsplan, wenn du
einige Kilos verlieren willst? Das ist mit dem Reduced Carb EiweiB-
brot nicht mehr nétig. Reduced Carb EiweiBbrot enthalt im Vergleich
zu Standardbrot namlich ganze 50% weniger Kohlenhydrate und ist
zudem reich an Aufbaustoffen, hochwertigen Proteinen und Ballast-
stoffen. Und die allerbesten Neuigkeiten? Reduced Carb EiweiBbrot
schmeckt genauso lecker wie normales Brot!

SH&EBAR

SMART BAR

CRUNCHY
Candybars passen nattrlich nicht
in eine Diat, aber der Smart Bar
Crunchy kommt ihnen zumindest
sehr nahe. Du musst sie nur pro-
bieren und weiBt genau was wir
meinen. Der Smart Bar Crunchy
ist frei von zugeftgtem Zucker,
reich an Proteinen (15 Gramm)
und passt perfekt in jede Diat. So
crunchy, so delicious!

SMART MULTI

Wenn du gerne abnehmen
mochtest, kann es schwierig
sein ausreichend Vitamine und
Mineralien aufzunehmen, obwohl
diese fur den Kérper nattrlich
unglaublich wichtig sind. Smart
Multi bietet wahrend einer Diat
die richtige Unterstltzung. Mit
einer kompletten Formel von A bis
Z und praktischen Erganzungen
wie Gruntee-Extrakt, Acai und
L-Carnitin. Schon 1 Tablette pro
Tag genugt!

*Quelle: Gezondgids Consumentenbond, Juni 2016

SMART
PROTEIN
PANCAKES

SMART PROTEIN

PANCAKE MIX
Smart Protein Pancakes sind
leckere Pfannkuchen voll EiweiB.
Die Pfannkuchen lassen sich
perfekt als Mahlzeitersatz verwen-
den. Zusammen mit einem Teller
GemUse zauberst du in kurzester
Zeit verlockende und séattigende
Mahlzeiten auf den Tisch.

TIPP! Mit dem Smart Protein
Pancake Mix kannst du sehr
einfach zwei Portionen [2x2)
Pfannkuchen zubereiten.
Hierfiir benétigst du 80 Gramm
Fertigmischung, 200 ml Wasser
und 1 Ei. Kurz mischen, Pfanne
einfetten und loshacken. So hast
du genug fiir die zwei Tage in
der Woche, an denen Pfannku-
chen auf dem Menii stehen. Die
Pfannkuchen kannst du gut im
Kiihischrank lagern.


https://www.bodyandfit.de/low-calorie-meal.htm?utm_campaign=beachbody_guide&utm_medium=ebook&utm_source=pdf
https://www.bodyandfit.de/smart-bar-crunchy.htm?utm_campaign=beachbody_guide&utm_medium=ebook&utm_source=pdf
https://www.bodyandfit.de/smart-multi.htm?utm_campaign=beachbody_guide&utm_medium=ebook&utm_source=pdf
https://www.bodyandfit.de/smart-protein-pancakemix.htm?utm_campaign=beachbody_guide&utm_medium=ebook&utm_source=pdf
https://www.bodyandfit.de/body-and-fit-smart-brot.htm

BEACH BODY
TIPPS @ TRICKS

FLUSSIGKEIT

Es ist immer wichtig ausrei-
chend zu trinken, naturlich

auch wahrend einer Diat. Wenn
du dabei bist abzunehmen,
produziert dein Kérper viele
Abfallstoffe, die aus dem Korper
entfernt werden mussen. Aus-
reichend Flussigkeit férdert die
Abfuhr von Abfallstoffen. Zudem
wird das Hunger- und Durst-
gefuhl manchmal miteinander
verwechselt. Durch ausrei-
chendes Trinken hast du daher
eventuell auch weniger Appetit.
Versuch taglich mindestens

1,5 Liter Wasser zu trinken.

Tee ist auch eine gute Option
zur Unterstitzung. Er enthalt
namlich keine Kalorien, hat aber
ein leckeres Aroma. So kann er
dir dabei helfen an einem Tag
ausreichend zu trinken.

UNREGELMARIGE
ARBEITSTAGE

Wirkst du in unregelmaBigen
Schichten und hast ab und an
Nachtschicht? Dann ist es extra
wichtig deine Mahlzeiten gut
Uber den Tag zu verteilen.

So sorgst du daflr, dass dein
Beach Body Plan gut einzu-
halten ist. Wenn es fur dich
einfacher ist die Abend- und
Mittagsmahlzeit umzutauschen,
ist das kein Problem. Dies gilt
auch fur Zwischenmahizeiten,
auswechseln ist moglich. So
machst du den Plan mehr zu
deinem eigenen, wodurch er
sich besser an deine personli-
chen Faktoren anpasst.

PREPARE YOURSELF
Die am haufigsten verwendete
Ausrede, um nicht gesund

zu essen oder eine Diat nicht
einzuhalten, ist doch wohl Zeit.
Vermeide diese Fallstricke also
am besten, indem du all deine
Mahlzeiten vorbereitest. Das
kannst du gut am Abend vorher
machen. So stellst du schon
mal alles fur den folgenden Tag
bereit, kannst sogar noch ein
paar Minuten langer im Bett
liegen bleiben (win-win) und
gehst perfekt vorbereitet zur
Arbeit oder in die Schule. Das
Low Calorie Meal kannst du
auch bereits am Abend vorher
fertig machen. Bewahre es
dann im Kahlschrank auf. Am
nachsten Morgen ist es dann
schon kalt, gut aufgelést und
noch leckerer.

TRINK KEINEN ALKOHOL

Es ist empfehlenswert Alkohol
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vorlbergehend eben stehen
zu lassen. Denn Alkohol wird
sofort nach dem Trinken im
Verdauungstrakt aufgenom-
men. Wenn du wahrend des
Alkoholtrinkens auch isst, wird
der Alkohol schneller resorbiert
und verdaut als das Essen.
Dein Koérper wertet Alkohol
namlich als toxischen Stoff, der
bei der Verdauung Vorrang be-
kommt. Das sorgt dafur, dass
die Nahrung, die du dabei isst,
langsamer verdaut wird. Zudem
liefert Alkohol auch viele Kalori-
en (7 kcal pro Gramm) und bist
du am nachsten Tag weniger
motiviert gesund zu essen und
dich zu bewegen.

VITAMINE UND
MINERALIEN

Wahrend einer Diat kann

es zuweilen schwierig sein,
genug Vitamine und Mineralien
aufzunehmen, wahrend diese
naturlich sehr wichtig fur den
Kérper sind. Entscheide dich
dann fur die richtige Unter-
stUtzung, um einen moglichen
Mangel aufzufangen, wie etwa
unseren Smart Multi. Das sorgt

daftr, dass deine Energie stabil
bleibt und deinen Kérper ins
Gleichgewicht bringt, wodurch
das Abnehmen weiterhin
positiv beeinflusst wird. Auch
ein Fischol-Erganzungsmittel
(bspw. Omega 3-6-9) ist eine
gute Ergénzung. Die guten
Omega-Fettsduren aus Fischol
haben namlich einen positiven
Einfluss auf das Herz und das
Gehirn.

PORTIONEN

In den Tagesmenus kannst du
das Essen mit den empfohlenen
Mengen finden. Wenn du das
Gefuhl hast, dass die empfohle-
ne Menge fur dich nicht genugt,
kannst du sie etwas anpassen.
Jeder ist naturlich anders, der
eine ist aktiver als der andere
und auch Gewicht, Alter und
KérpergréBe haben Einfluss auf
den Energiebedarf. Bei Snack-
gemuse und Zwischenmahl-
zeiten werden bewusst keine
Mengen angegeben (durch-
schnittlich kann man von 100
Gramm ausgehen). Gemuse
sind n&mlich eine reichhaltige
Quelle fur Vitamine, Mineralien

und Ballaststoffe und niedrig an
Kalorien. Solltest du zwischen-
zeitlich Appetit bekommen, ist
GemUse immer der perfekte
Snack. Du kannst GemuUse im
Beach Body Plan daher auch
nahezu unbegrenzt essen.”

Entscheide dich
wihrend deiner
Diat fiir die richtige
Unterstiitzung,
um Méngeln
vorzubeugen.
Beispielsweise fiir
unser Smart Multi.

SWITCHEN IST ERLAUBT
Steht auf dem Plan etwas, das
du nicht magst? Ersetze es
dann durch ein vergleichbares
Ernahrungsmittel. Du kannst
diese Wahl vom Rezept abhan-
gig machen. Steht beispielswei-
se Thunfisch auf dem Plan und
magst du ihn nicht? Ersetz ihn

dann durch Huhn, anderes ma-
geres Fleisch oder zusatzliches
Gemuse. So sorgst du dafur,
dass du jeden Tag sehr lecker
isst und ist der Plan ein Stuck
besser einzuhalten.

NIMM AUSREICHEND
RUHE

Es ist immer wichtig deinem
Koérper ausreichend Ruhe zu
gonnen. Dein Kérper erholt sich
wahrend des Schlafens und es
werden bestimmte Hormo-

ne produziert. Einige dieser
Hormone kénnen auch Einfluss
auf den Gewichtsverlust haben.
Ausreichend Schlaf ist wahrend
einer Diat daher auch beson-
ders wichtig. Aber durch genug
Schlaf wirst du auch tagstber
energiegeladener und motivier-
ter sein, wodurch du weniger
schnell auf ,alte* Gewohnheiten
zurUckfallst.

* Gib Acht auf starkehaltiges
Gemuse, das dadurch mehr
Kohlenhydrate enthalt. Beispiele
hierfur sind Mais, Kartoffeln,
Pastinak, Hulsenfrtichte und
Kurbisse.
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BEWEG DICH!

Versuch es zur taglichen
Routine zu machen dich zu
bewegen. Kdrperliche Aktivitat
ist nicht nur gut fur den Koérper,
sondern auch fur die Laune!
Sorg immer daflr, dass du
eine Aktivitat wahlst, die dir
SpaB macht. So hast du selbst
mehr Freude daran und héaltst
es langer durch. Du kannst
sehr viele Ubungen zuhause
machen oder drauBen eine
Runde an der frischen Luft
joggen. Zudem kannst du auch
mit Krafttraining beginnen.
Dadurch bekommst du nicht
nur starkere Muskeln, sondern
dein Koérper wird sich durch
die schwere Belastung auch
mehr erholen mussen, wodurch
deine Fettverbrennung erhoéht
wird. Bei jedem Tag vom Beach
Body Plan findest du unter-
stitzende Ubungen, die du
ausflhren kannst.

BALLASTSTOFFE
Genlgend Ballaststoffe a

day, keep the doctor away!
Ballaststoffe haben namlich
einen positiven Einfluss auf
den Stuhlgang. Zudem kénnen
Ballaststoffe einen Beitrag

zu einem gesattigten Gefuhl
liefern. Sie haben namlich

ein erstaunliches Vermdgen

im Kérper durch Flussigkeit
anzuschwellen, wodurch du ein
geséttigtes Gefuhl empfindest.
Ballaststoffe sind also immer
praktisch, erst recht wahrend
einer Diat. W&hrend einer Ver-
anderung, wie etwa dem Beach
Body Ernghrungsplan, bei dem
du vermutlich mehr Proteine
essen wist als du gewohnt bist,
muss sich die Kérper immer
eben umgewohnen. Auf eine
ausreichende Einnahme von
Ballaststoffen zu achten ist
entsprechend wichtig. Hast du
das Gefuhl, dass du zu wenig
Ballaststoffe einnimmst, oder
merkst du eine Veranderung in
deinem Stuhlgang? Gib dann
taglich 1-2 El Leinsamen oder
Chiasamen in dein Low Calorie
Meal oder deinen Magerquark-
becher. Auch Gemdse ist eine
wichtige Ballaststoffquelle,
nimm als Zwischenmahlzeit
also nicht zu wenig Gemduse.

Solltest du noch Fragen haben,
helfen wir dir gerne! Du kannst
uns jederzeit mailen unter:

kundenservice@bodyandfit.de
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WORKOUTS

TRAIN INSANE OR REMAIN THE SAME




WORKOUTS

TAG1 TAG2 TAG3 TAGH TAGS TAG6 TAG7

+ Bench Press / + Squats + Shoulder Press + Bent Over Row + Bench Press / HSquat:-; - + Shoulder Press
Push-up + Burpees + Arnold Press + Biceps Curl Push-up + Split Squat + Arnold Press
+ Spiderman Push-up ~ + Lunges + Side Raises / Arm + Back Extension + Dumbbell Fly + Calf Raise + Ab Wheel Roll Out
+ Triceps Dips + Leg Raise Circles + Planks + Burpees + Scissors + Mountain Climbers
+ Plank to Push-up + Mountain Climbers + Crunches
TAG8 TAGS9 TAG 10 TAG11 TAG 12 TAG 13 TAG 14
+ Bent Over Row + Bench Press / + Squats + Shoulder Press + Bent Over Row + Bench press / + Sguats
+ Hammer Curl Push-up + Burpees + Rear Delt Fly + Back Extension Push-up + Side Lunge
+ Jumping Jacks + Spiderman Push-up  + Lunges + Side Raises / Arm + Jumping Jacks + Diamond Push-up + Wall sit
+ Planks + Triceps Dips + Leg Raise Circles + Crunches + Burpees + Scissors
+ Plank to Push-up +\V-up + Plank to Push-up
TAG 15 TAG 16 TAG 17 TAG18 TAG 19 TAG 20 TAG 21
« Shoulder Press + Bent Over Row + Bench Press / + Squats « Shoulder Press + Bent Over Row + Bench Press /
+ Arnold Press + Biceps Curl Push-up + Split Squat + Side Raises / Arm + Hammer Curl Push-up
+ Side Raises / Arm + Back Extension + Side Push-up + Calf Raise Circles + Jumping Jacks + Spiderman Push-up
Circles + Planks + Burpees + Scissars + Ab Wheel Rall Out + Planks + Triceps Dips
+ Mountain Climbers + Crunches + Mountain Climbers + Plank to Push-up
TAG 22 TAG 23 TAG 24 TAG 25 TAG 26 TAG 27 TAG 28
+ Squats + Shoulder Press + Bent Over Row + Bench Press / + Sguats + Shoulder Press + Bent Over Row
+ Burpees + Rear Delt Fly + Back Extension Push-up + Split Squat + Rear Delt Fly + Back Extension
+Lunges + Side Raises / Arm + Jumping Jacks + Dumbbell Fly + Calf Raise + Side Raises / Arm + Jumping Jacks
+ Wall Sit Circles + Crunches + Burpees + Ab Wheel Roll Out Circles + Crunches
«+V-up + Plank to Push-up +V-up
TAG 29 TAG 30
+ Bench press / + Sguats
Push-up + Burpees TIPP!
« Spiderman Push-up = Lunges Druck diese Ubersicht aus und streich die Tage, an denen du Workout gemacht hast, durch.
+ Triceps Dips + Leg Raise

« Plank to Push-up So bleibst du motiviert.

BODYS&FIT
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TAG 1
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TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse und
1 Stuck Obst

LUNCH

5 Reiswaffeln mit Huhnerfilet
(5 Scheiben insgesamt), 2
gekochte Eier und 1 Tomate

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Pfannkuchen mit Thunfisch

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit 1
Stuck Obst und 1 El Nusse
(20 Gramm)

ABENDESSEN

PFANNKUCHEN MIT THUNFISCH

> 2 Smart Protein Pancakes

%160 Gramm Thunfisch (Dose)

2 El Hattenkése

+ V4 Gurke, in Scheiben

%100 Gramm Salat

>« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1681 KCAL | FETT

47 GRAMM | KOHLENHYDRATE
138 GRAMM | BALLASTSTOFFE
29 GRAMM | EIWEI{ 164 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemaB der Packungsangaben. Lass
den Thunfisch abtropfen. Verteil den Huttenkase, die Gurke, den
Thunfisch und den Salat Uber den Pfannkuchen. Wirze ihn mit
Salz und Pfeffer.

TIPP!

Schau fur Tipps, wie du einfach 1 Portion Smart Protein Pancakes
backen kannst, auf Seite 4.

11
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BENCH PRESS

ODER PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Korper. Driick dich aus dieser
Position selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontrolliert beugst.
Berthre mit deiner Nase leicht
den Boden und druck dich
wieder hoch.

deine Bauchmuskeln an und
druck deine Ellenbogen in deine
Seite. Halte dein Gesicht in einer
geraden Linie zum Boden. Druck
dich aus dieser Position selbst
nach oben, indem du die Arme
durchstreckst. Sobald deine
Arme gestreckt sind, fuhrst du
dein Knie zum Ellenbogen. Begib
dich wieder in die Ausgangs-
position, indem du deine Arme
kontrolliert beugst. Sorg dafur,
dass du nicht mit deinem kom-
pletten Kérper auf dem Boden
liegst, aber berthre mit deiner
Nase leicht den Boden. Wechsle
das Bein ab.

/\.

A.
SPIDERMAN
PUSH-UPS

]
| B
K [N

TRICEPS DIPS

. 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen
JP 3 Sets mit moglichst vielen
Wiederholungen

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden und
platziere deine Hande auf Schul-
terhéhe auf dem Boden. Spann

Platziere deine Hande hinter
deinem Rucken auf der Sitz-
flache einer Fitnessbank, eines
Stuhles oder eines Hockers und
sink langsam in deine Arme.

Sorg dafur, dass dein Rucken
wahrend dieser Ubung gerade
bleibt. Begib dich zurtick in die
Ausgangspaosition, indem du
die Arme kontrolliert wieder
streckst.

bd o Y

.1\
PLANK-TO-
PUSH-UP

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederhalungen

Platziere deine Unterarme und
Flufe auf Huftbreite auf dem
Boden und halte deinen Kérper
wie ein gerades Brett gestreckt.
Stutze deine Hande eine nach
der anderen auf den Boden,

so dass du eine Art Push-Up
machst. Begib dich wieder in die
Plankpasition, indem du beide
Unterarme einen nach dem
anderen wieder auf den Boden
legst. Halte dies maoglichst lange
ein und spann deinen Kdrper
gut an.

12



TAG 2
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TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
2 Reiswaffeln mit Erdnuss-
butter und 1 Banane

LUNCH

3 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot mit Huhnerfilet (3
Scheiben insgesamt) und
Y4 Gurke

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Pasta-Pesto Zucchini

ABENDSNACK
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 Sttick Obst

ABENDESSEN

PASTA-PESTO ZUCCHINI

21 Zucchini

< V2 El Olivenél oder Kokosdl

2150 Gramm Hiihnerfilet, in
Wirfeln

> 1 Knoblauchzehe, gepresst

2 V> Zwiebel, zerkleinert

> 1 El Pesto

><1 El Rahmkase light

»<Handvoll Kirschtomaten,
halbiert (75 Gramm)

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1895 KCAL | FETT

66.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
141.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
46.5 GRAMM | EIWEIR 159 GRAMM

Entferne die Enden der Zucchini. Schneide sie mit einem Spiral-
schneider oder einem Kasehobel in lange Streifen oder Scheiben.
Erhitze das Olivendl in einer Pfanne und brate darin das Huhner-
filet goldbraun. Gib das Knoblauch und die Zwiebel hinzu und
brate diese noch etwa 3 Minuten mit. Gib die Zucchini, das Pesto,
Rahmkése und die Kirschtomaten hinzu. Ruhr dies gut durch und
wlrz es mit Pfeffer und Salz. Lass dies circa 3 Minuten erhitzen
und serviere die Zucchini auf einem (Nudel-)Teller.

FAMILIENTIPP! Hast

du keine Lust fur den Rest

der Familie etwas anderes
zuzubereiten? Pass das Rezept
dann an die Anzahl an Personen
an [ohne die Zucchini) und gib
anstelle der Zucchini Vollkarn-
spaghetti (oder andere Nudeln)
hinzu. Sa isst du praktisch

das gleiche, aber eben etwas
anders.

13



SQUATS

ODER AIR S(

3 Sets mit moglichst vielen ‘

Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafs nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach oben
in die Ausgangsposition.

UATS

AIR SQUATS

Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-
wicht.

¢
o val

BURPEES

3 Sets mit moglichst vielen
Wiederholungen

Spreiz deine Beine auf Hufthrei-
te und gehe mit dem Oberkérper
in eine Liegestutzposition. Bring
die Hande mit einer kurzen
Sprungbewegung naher zum
Korper und spring nach oben.
Halte deinen Riicken wahrend
dieser Ubung maglichst gerade.

LUNGES

P

LEG RAISES

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder- 3 Sets von einer Minute
holungen pro Bein

Stell deine FuRRe auf Huftbreite
und weise mit deinen Zehen
nach varne. Setze nun ein Bein
nach vorne und mach einen
grofRen Schritt. Stell den Fufd
gerade var den hinteren Fuf.
Setz deine Hande auf deine
Huften. Mach eine Squat-Bewe-
gung: Sink bei deinem vorderen
Bein in die Knie. Die Ferse des
hinteren Fufdes hebt sich dabei
leicht vom Boden ab. Sorg dafur,
dass das Knie des hinteren
Beines fast den Boden beruhrt.
Nimm den Schritt zurtick und
stell beide Fufse auf Hufthreite
nebeneinander.

Leg dich auf den Rucken, waobei
du die Hande zur Unterstut-
zung der Balance unter deinem
Unterrticken haltst. Spann die
Bauchmuskeln gut an und bring
die ausgestreckten Beine in

die Luft bis zu einem Winkel
van ungefahr 45 Grad. Halte
diese Pasition kurz ein und
heweg deine Beine zurlck in die
Ausgangsposition. Von hieraus
beginnt die Wiederholung,
indem du diese Schritte erneut
durchfuhrst.



TAG 3
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TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse nach Wahl

LUNCH
5 Reiswaffeln mit %2 Avocado
und 2 gekochten Eiern

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Pfannkuchen mit Spinat
und Feta

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 Banane und 1 El NUsse
(20 Gramm)

ABENDESSEN

PFANNKUCHEN MIT SPINAT UND FETA

> 2 Smart Protein Pancakes
V2 El Kokosol

< V> Zwiebel, zerkleinert

+< 150 Gramm Spinat

> 1 El Pinienkerne

275 Gramm Feta

TIPP!

Kannst du keine Pinienkerne
finden oder sind sie momentan
sehr teuer? Ersetz sie dann
durch Mandelraspel, Sonnen-
blumenkerne ader Kurbiskerne.

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1727 KCAL | FETT

73 GRAMM | KOHLENHYDRATE
130 GRAMM | BALLASTSTOFFE
33 GRAMM | EIWEI3 125 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemaB der Packungsangaben. Verteile
die Zwiebel, den Spinat und den Feta Uber den Pfannkuchen und
falte ihn zusammen.

Wenn du mehr Lust auf eine warme Fullung hast, kannst du den
Spinat und die Zwiebel kurz pfannenrthren. Zerbrockel an-
schlieBend den Feta dartber und full den Pfannkuchen mit dem
Spinat-Feta-Gemisch.
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SHOULDER
PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun’gen

Setz dich auf eine Bank und hal-
te in beiden Handen eine Kurz-
hantel fest. Beginne mit deinen
Ellenbogen in einem Winkel von
90 Grad und streck beide Arme
langsam nach ohen, bis deine
Arme nur noch leicht gebogen
sind. Halte deine Handflachen
nach varne. Begib dich langsam
zurlck in die Ausgangsposition.

ARNOLD PRESS

{ TF7Y &1

SIDE RAISES

-4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen

Setz dich auf eine Bank und

nimm in beide Hande eine Kurz-

hantel. Halte die Hanteln kurz

vor deiner Brust, mit den Hand-
flachen zu dir gedreht. Dreh die

Handflachen und stemm die
Hantel Uber deinen Kopf. Kehre

langsam in die Ausgangspasiti-

on zurlck.

ODER ARM
CIRCLES

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederholungen

SIDE RAISES

Nimm in beide Hande eine Kurz-
hantel. Stell dich gerade mit den
Armen langs deines Karpers hin.
Beweg die Hande in seitlicher
Richtung nach oben. Halte die
Arme hierbei leicht gebeugt und
die Innenseite des Handgelenks
nach unten [proniert]. Stopp auf
Schulterhéhe. Begib dich zurlick
in die Startpasition, indem du
die Arme zurtick neben deinen
Korper bringst.

ARM CIRCLES

Stell dich gerade hin und streck
deine Arme zur Seite aus. Du
machst mit dem Kdérper die

Form von einem T. Mach mit
deinen Armen kleine Kreise von
etwa 30 cm Diameter in der
Luft.

A
|\

3 Sets von einer Minute

Stlitz deine Arme und Fuf3e
auf Schulterbreite auf den
Boden. Sorg dafur, dass dein
Kérper eine gerade Linie formt.
Heb deinen Fuf an und beweg
das Knie maglichst dicht an
deine Brust. Begib dich in die
Ausgangsposition zurtick und
wiederhole dies mit dem ande-
ren Bein.
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TAG 4

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 Apfel

LUNCH

3 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot mit Huhnerfilet

(2 Scheiben insgesamt), 1
Scheibe

30+ Kase und 2 Paprika

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy und
1 Stlick Obst

ABENDESSEN
Huttenkase-Quiche

ABENDSNACK

Snackgemuse nach Wahl
mit Dip (15 Gramm Chiliso-
Be) und eine kleine Handvoll
NUsse (20 Gramm)

ABENDESSEN

HUTTENKASE-QUICHE

> 1 Knoblauchzehe

< Y2 Zwiehel

> V2 rote Paprika

> 100 Gramm Kastanien-
champignons

< V2 Essloffel Kokosol

»<100 Gramm Spinat

> 2 Eier

%150 Gramm Hiittenkése

2 Prise Himalayasalz

3¢ Frisch gemahlener Pfeffer

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1884 KCAL | FETT

74.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
119.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
50.5 GRAMM | EIWEIR 159 GRAMM

Erhitze den Ofen auf 175 Grad vor. Zerkleiner die Zwiebel und
schneide die Paprika und die Champignons. Erhitze das Kokosol
in einer Pfanne oder einem Wok. Schwitz die Zwiebeln kurz an und
gib die Paprika und Champignons hinzu. Brate dies circa 5 Minu-
ten und gib anschlieBend den Spinat hinzu. Ruhr dies gut durch
bis der Spinat komplett geschrumpft ist. Gib die Gemusemischung
in eine Auflaufform. Ruhr die Eier, den Huttenkése, das Salz und
den Pfeffer hindurch. Back die Quiche in 30-45 Minuten in der
Mitte des Ofens gar. Schmeckt toll mit grinem Salat fur hinterher!
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BENT-OVER ROW BICEPS CURL

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun’gen

Halte eine Langhantel auf
Schulterbreite mit Obergriff fest.
Beug leicht die Knie und lehne
dich ein klein wenig nach vorne.
Spann deine Unterrticken- und
Bauchmuskeln gut an. Zieh das
Gewicht in dieser Position in
Richtung deines Unterbauchs zu
dir hin. Pausiere kurz, wenn sich
deine Hande seitlich von deinem
Bauch befinden. Bring deine
Hande jetzt kantrolliert wieder in
die Ausgangsposition.

Nimm in jede Hand eine Kurz-
hantel. Halte deine Arme langs
deines Kdrpers mit den Handfla-
chen nach vorne zeigend. Beug
deinen Arm, indem du deinen
Unterarm (aufwarts] auf dich zu
bewegst und deinen Oberarm
langs deines Karpers gestreckt
haltst. Begib dich zurtick in

die Ausgangsposition, indem

du deinen Unterarm kontrol-
liert sinken lasst, so dass der
komplette Arm gestreckt langs
deines Kdrpers hangt.

i<
‘”

bd o

BACK EXTENSION PLANKS

Leg dich mit deinen Handen
unter dem Kopf auf den Bauch,
mit der Oberseite deiner Hande
am Kopf anliegend. Bring aus
dieser Haltung heraus deinen
Kopf nach oben. Das machst
du, indem du deinen Unterrt-
cken anspannst. Es ist wichtig,
dass du hierfur nicht deine
Arme verwendest. Komm so
hoch wie maglich und lass dich
dann kontrolliert wieder in die
Ausgangspasition sinken. Lass

deine Hande und Zehen auf dem

Boden ruhen.

Stltz deine Arme und Fuide

auf Huftbreite auf den Boden
und halte deinen Kérper wie ein
gerades Brett gestreckt. Spanne
deinen Kérper gut an und halte
dies so lang wie maglich ein.
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TAG S

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Apfel mit 1 EI Erdnuss-
butter (15 Gramm)

LUNCH
5 Reiswaffeln mit 30+ Kase
und 1 Tomate

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Salat mit Huhn, Avocado
und Mango

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 EI'NUsse (20 Gramm)

ABENDESSEN

SALAT MIT HUHN, AVOCADO UND
MANGO

Schneide das Huhnerfilet in Streifen. Gib das Huhnerfilet in eine
Schussel und misch es mit dem Rest der Zutaten. Serviere den

Salat auf einem Teller.

3150 Gramm gerauchertes
Hihnerfilet

%75 Gramm Salat

%> Avocado

%50 Gramm Mango (tiefgekuhit)

< 2 Lauchzwiebeln, geschnitten

2 Ei, gekocht

<4 Gurke, in Scheiben

> 1 El Hittenkadse

< Pfeffer, nach Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1700 KCAL | FETT

67 GRAMM | KOHLENHYDRATE
125 GRAMM | BALLASTSTOFFE
29 GRAMM | EIWEI3 129 GRAMM
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BENCH PRESS

ODER PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

—m]®

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Korper. Driick dich aus dieser
Position selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontrolliert beugst.
Berthre mit deiner Nase leicht
den Boden und druck dich
wieder hoch.

o0 .

¢
[ ] H | ]

Il
DUMBBELL FLY

/r 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen

Nimm in beide Hande eine
Kurzhantel und leg dich auf eine
Bank. Streck die Arme mit den
Kurzhanteln gerade Uber der
Brust aus. Lass die Kurzhanteln

langsam so sinken, dass du
einen Halbkreis formst. Halte
deine Arme leicht gebeugt.
Stoppe, wenn die Kurzhanteln
auf der Hohe deiner Brust sind.
Begib dich van hier kantralliert
in die Ausgangsposition zurlck.

VA

BURPEES

3 Sets von einer Minute

Spreiz deine Beine auf Huftbrei-
te und gehe mit dem Oberkérper
in eine LiegestUtzposition. Bring
die Hande mit einer kurzen
Sprungbewegung naher zum
Korper und spring nach oben.
Halte deinen Ricken wahrend
dieser Ubung maglichst gerade.

LN

CRUNCHES

3 Sets von einer Minute

Leg dich auf den Rucken mit
deinen FufRen flach auf dem
Boden und leicht gebeugten
Knien. Die Hande kénnen hinter
oder neben dem Nacken oder
gekreuzt vor der Brust gehalten
werden. Beweg die Schultern in
Richtung der Mitte. Du machst
eine krauselnde Bewegung. Es
ist wichtig nicht am Kopf oder
Nacken zu ziehen! Die Kraft darf
ausschlieRlich aus den Bauch-
muskeln kommen. Sobald die
Ruckseite deiner Schultern und
der oberste Teil deines Ruckens
vom Boden gekammen sind,
bewegst du dich kontrolliert
zurtick in die Ausgangsposition.
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TAG 6 WOCHENENDE

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
2 Reiswaffeln mit Erdnuss-
butter und einem griinen
Smoothie mit Spinat: > 50
Gramm Spinat >< 1 Banane
50 Gramm Mango (tiefge-
kuhlt) < 200 m| Magermilch
Siehe Tipp fiir einen protein-
reichen Smoothie

ZWISCHENMAHLZEIT
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm)

LUNCH
Ei-Wrap mit Rahmkase light,
Lachs und Rucola

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Stuck Obst und 1 kleine
Handvoll Ntsse (20 Gramm)

ABENDESSEN

Lasagne aus Zucchini
Schau fiir das Rezept auf die
folgende Seite

ABENDSNACK

1 Portion Popcorn

(30 Gramm)

Schau fiir das Rezept auf
Seite 36

LUNCH

EI-WRAP MIT RAHMKASE LIGHT,
LACHS UND RUCOLA

< 3 Eier

> 1 El Rahmkase light

%100 Gramm geraucherter
Lachs

»<Handvoll Rucola

TIPP!

Willst du mehr Proteine in dei-
nem Smoothie? Gib dann einen
Schuss Proteinpulver hinzu.
Auch nach dem Training ideal!

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1748 KCAL | FETT

76 GRAMM | KOHLENHYDRATE
129 GRAMM | BALLASTSTOFFE
22 GRAMM | EIWEI3 126 GRAMM

Erhitze ein klein wenig Oliven- oder Kokosdl in einer Pfanne.
Schlag zwei Eier mit einem Schneebesen steif. Gib das Eigemisch
mit einem Mal in die Pfanne und brate es wie einen Pfannkuchen.
Leg den Ei-Wrap auf einen Teller, full ihn mit Rahmkase, Lachs
und Rucola und roll ihn auf.
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ABENDESSEN

LASAGNE AUS ZUCCHINI

Erhitze den Ofen auf 180 Grad. Schneide die Zucchini mit einem
Kasehobel in dinne Scheiben. Erhitze das Kokosdl in einer
%1 Zucchini Grillpfanne und back die Zucchinischeiben beidseitig goldbraun.
V2 El Kokosdl Lass die Zucchinischeiben auf einem Teller mit Kiichenpapier
%150 Gramm mageres Rinder-  abtropfen. Erhitze zwischendurch die Pfanne und brate das Hack
hack lose. Gib die Zwiebel und die Aubergine hinzu und brate es noch
<> Zwiebel, zerkleinert 5 Minuten weiter. Nimm die Pfanne von der Flamme und rhr den
2 Aubergine Huttenkase hindurch. Erhitze die TomatensoBe in einer Stielpfan-
100 Gramm Hiittenkéase ne, um sie einzudicken. Gib eventuell extra frische italienische
%150 Gramm Pastasofde (ohne  Krauter hinzu. Fette eine Auflaufform ein und beginne auf dem
zugefugten Zucker) Boden mit einer Schicht Zucchinischeiben. Leg darauf einen Teil
< Salz und Pfeffer nach Huttenkase-Hack-Mischung und einen Teil rote SoBe. Mach dann
Geschmack wieder weiter mit den Zucchinischeiben und wiederhole dies bis
< Optional: Frisches Basilikum die SoBe aufgebraucht ist. Bestreu die Lasagne fur eine schon
und geraspelter 30+ Kise knusprige Schicht eventuell mit Kése. Back die Lasagne in 25

Minuten in der Mitte des Ofens gar. Schmeckt mit frischem Basili-
kum und frischem, griinem Salat!

FAMILIENTIPP!

Willst du den Rest der Familie mitessen lassen? Vervielfaltige das Rezept dann gemaf3 der Anzahl an
Personen und ersetze die Zucchini fur die anderen durch Lasagnehlatter. Es ware nattrlich praktisch
dies in einer anderen Auflaufform zu machen, da die Lasagne mit den Lasagneblattern etwas langer in
den Ofen muss (siehe Verpackung].



SQUATS

4 Sets mit 8 bis 12 V\/\ederholungen

. S I

ODER AIR SQUATS SPLIT SQUATS

3 Sets mit maglichst vielen P
Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafd nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach chen
in die Ausgangsposition.

AIR SQUATS

Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-
wicht.

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder-
holungen pro Bein

Setz das eine Bein vor das
andere, indem du einen grofden
Schritt nach varne machst.
Richte deine Zehen nach vorne.
Setz deine Hande auf deine Huf-
ten und mach eine Squat-Be-
wegung: Sink bei deinem
varderen Bein in die Knie. Die
Ferse des hinteren FuRes hebt
sich dabei leicht vom Boden

ab. Sorg daflr, dass das Knie
des hinteren Beines fast den
Boden berthrt. Begib dich in die
Ausgangspasition zurtck, indem
du das Knie vom varderen Bein
streckst. Setz deine Fufde nicht
nebeneinander, sondern halte
den Abstand zwischen ihnen
immer gleich.

CALF RAISES

Verwende einen Apparat im
Fitnessstudio oder stell dich mit
deinen Zehen auf eine Treppen-
stufe oder eine andere stabhile
Erhohung. Die Ausgangsposi-
tion ist mit den Zehen auf der
Erhéhung und den Fersen nach
unten zu stehen (diese ruht
eventuell auf dem Boden, sofern
die Erhohung dies zulasst].
Halte dich falls nétig/maoglich
mit deinen Armen fest und stell
dich auf die Zehenspitzen. Nutze
dabei nicht die Arme, sondern
verwende diese ausschlieRlich
zur Stabilisation. Sink anschlie-
3end langsam wieder zurtck in
die Ausgangsposition. Von hier
beginnst du mit der nachsten
Wiederholung, indem du diese
Schritte noch einmal machst.

SCISSORS

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 3 Sets von einer Minute

Leg dich mit dem Rucken auf
eine Matte und halte deine Arme
neben dem Kérper. Halte beide
Beine gestreckt und hebe sie
vam Boden an. Beweg deine
Beine wie eine Schere Uberei-
nander her. Halte deine Beine
wahrend dieser Ubung tUber dem
Boden und spann die Bauch-
muskeln gut an.
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TAG 7 WOCHENENDE

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
Beeren und 1 El NUssen
(20 Gramm)

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Sttick Obst

LUNCH

Sandwichtoast aus 2
Scheiben Reduced Carb Ei-
weiBbrot, 1 El Pesto und 30+
Kése und 2 Reiswaffeln mit
Huttenkase und 1 Tomate

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse mit 30
Gramm Joghurt-Dip

ABENDESSEN
Blumenkohlpuree mit Huhn
und Pastinaken-Pommes
Schau fiir das Rezept auf
folgende Seite

ABENDSNACK
1 Stuck Obst und 2 Stiicke
Zartbitterschokolade (>70%)

ZWISCHENMAHLZEIT

SNACKGEMUSE MIT JOGHURT-DIP

FUR 7 PORTIONEN
VERSCHLOSSEN IM KUHLSCHRANK
AUFBEWAHREN

> 1 Knoblauchzehe

3200 m| Joghurt, 0% Fett

< 1-2 Teeloffel Senf

> 1 El frischer Schnittlauch

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1791 KCAL | FETT

67.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
121.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE

47.5 GRAMM | EIWEI 126 GRAMM

Press den Knoblauch und misch ihn mit dem Joghurt, Senf,
Pfeffer, Salz und Schnittlauch. Der Dip gentgt fir mehrere Tage.
Bewahre den Dip in einem praktischen, wiederverschlieBbaren
Behalter im Kuhlschrank. Toll, um in den folgenden Tagen dein
SnackgemUse darin zu tunken.
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ABENDESSEN

BLUMENKOHLPUREE MIT HUHN UND
PASTINAK-POMMES

Erhitze den Ofen auf 180 Grad vor. Beleg ein Ofenblech mit
Backpapier. Schal den Knollensellerie und schneide ihn in
%200 Gramm Blumenkaohl Streifen. Stell eine Pfanne auf die Flamme und brate die Knollen-
% Va Brithwiirfel selleriestreifen fur 4 Minuten. GieB sie ab und tupf sie trocken.
%150 Gramm Hiihnerfilet Gib die Knollenselleriestreifen in eine Schussel und misch sie mit
%200 Gramm Knollensellerie dem Kokosol und den Kréautern. Leg den Knollensellerie auf ein
%<2 E|l Kokosél Backblech und backe ihn 30 Minuten im Ofen. Schneide den Blu-
> 1 T| Paprikapulver menkohl in Réschen und koch ihn in circa 15 Minuten gar. Brate
3 V2 Tl Kreuzkimmelsamen das Huhnerfilet in einer Pfanne goldbraun. GieB den Blumenkohl
< Salz und Pfeffer nach ab und bewahre ein klein wenig der Bratfllssigkeit, so wird das
Geschmack Puree cremiger. Zerbréckel den Bruhwdrfel tber der Pfanne mit

dem Blumenkohl und pdrier ihn mit dem Stabmixer klein. Serviere
die Knollensellerie-Pommes mit dem gebratenen Huhn und dem
Blumenkohlpuree.

FAMILIENTIPP!

Deine Familie kann bei diesem Gericht einfach mitessen. Vervielfache die Zutaten gemaf der Anzahl
an Personen und ersetz den Knollensellerie fur die anderen eventuell durch gangige Kartoffelfritten.
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SHOULDER ARNOLD PRESS  AB WHEEL MOUNTAIN
PRESS ROLL OUT CLIMBERS

- 14 Sets mit B his 12 Wiederholun’gen 3 Sets mit maglichst vielen 3 Sets von einer Minute
Wiederholungen

Setz dich auf eine Bank und hal-  Setz dich auf eine Bank und Stutz deine Arme und Flfde

te in beiden Handen eine Kurz- nimm in beide Hande eine Kurz- ‘ . auf Schulterbreite auf den
. oo : Geh mit dem Ab Wheel in i .
hantel fest. Beginne mit deinen  hantel. Halte die Hanteln kurz ‘ . . : Boden. Sorg dafur, dass dein
o ; . ) deinen Handen in die Knie . . .
Ellenbogen in einem Winkel von  var deiner Brust, mit den Hand- . . Kérper eine gerade Linie formt.
: . : ) und lehne dich leicht auf den .
90 Grad und streck beide Arme flachen zu dir gedreht. Dreh die , Heb deinen Fuf an und beweg
X 4 . . Boden. Spann die Bauch- und : " \
langsam nach ohen, bis deine Handflachen und stemm die . das Knie mdglichst dicht an
: . ) Ruckenmuskeln an, so dass du . R,
Arme nur noch leicht gebogen Hantel Uber deinen Kopf. Kehre . . deine Brust. Begib dich in die
. : 4 N " wahrend der gesamten Ubung o .
sind. Halte deine Handflachen langsam in die Ausgangspasiti- Ausgangsposition zurtick und

einen geraden Rucken behaltst.
Roll das Ab Wheel vorsichtig
soweit du kannst nach varne.
Roll dann langsam zurtick in die
Ausgangsposition.

wiederhole dies mit dem ande-
ren Bein.

nach varne. Begib dich langsam  an zurtick.
zurlck in die Ausgangsposition.
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| CAN AND I WILL. END OF STORY




LEICHTER
MONTAG

TAG 8

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse mit Joghurt-
ele]

LUNCH

3 Reiswaffeln mit 2 El
Rahmka&se light, 50 Gramm
geréucherten Lachs und
Rucola, 2 Reiswaffeln mit 1
El Erdnussbutter, 1 Banane
in Scheiben und 1 Prise Zimt

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Zucchini-Pasta mit Thunfisch

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (150 Gramm) mit 1
Stick Obst und 1 El Nusse
(20 Gramm)

ABENDESSEN

ZUCCHINI-NUDELN MIT THUNFISCH

21 Zucchini

%150 Gramm Kastanien-
champignons (Leftover)

2> Aubergine (Leftover)

> 1 kleine Zwiebel

< Pastasofde, ohne zugeflgten
Zucker (Leftover)

2160 Gramm Thunfisch (Dose)

%50 Gramm Feta (Leftover)

> Rucola, zur Garnierung
(Leftover)

< Schnittlauch, zur Garnierung
(Leftover)

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1764 KCAL | FETT

54 GRAMM | KOHLENHYDRATE
150 GRAMM | BALLASTSTOFFE
41 GRAMM | EIWEIR 154 GRAMM

Schabe die Zucchini mit einem Spiralschneider in Streifen oder
verwende einen Ké&sehobel. Schneide die Champignons und die
Aubergine in Wirfel und zerkleiner die Zwiebel. Erhitze ein klein
wenig Olivendl in einer Pfanne. Schwitz die Zwiebel kurz an. Gib
die Aubergine und die Champignons hinzu und brate dies fur un-
gefahr 5 Minuten. Stell die Flamme kleiner und gib die PastasoBe
hinzu. Lass den Thunfisch abtropfen und gib auch ihn hinzu. Gib
die Zucchinistreifen hinzu und lass das Ganze auf die richtige
Temperatur kommen. Wirze dies mit Salz und Pfeffer ab. Serviere
die Zucchininudeln auf einem Teller und verteile den Feta, die
Rucola und den Schnittlauch daruber.

FAMILIENTIPP!
Vervielfaltige das Rezept gemafs der Anzahl an Personen (ohne die
Zucchini), gib fur den Rest der Familie (Vollkarn-JNudeln hinzu und
jeder kann mitessen.

TIPP!

Snackgemuse mit Joghurtdip: Hast du von gestern noch Blumen-
kohl Ubrig? Ware schade, den wegzuwerfen! Nasch zwischendurch
blanchierte Blumenkohlréschen, am besten mit dem Joghurt-Dip
[auch vom Vortag).
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BENT-OVER ROW HAMMER CURL

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholun’gen

Halte eine Langhantel auf
Schulterbreite mit Obergriff fest.
Beug leicht die Knie und lehne
dich ein klein wenig nach vorne.
Spann deine Unterrticken- und
Bauchmuskeln gut an. Zieh das
Gewicht in dieser Position in
Richtung deines Unterbauchs zu
dir hin. Pausiere kurz, wenn sich
deine Hande seitlich von deinem
Bauch befinden. Bring deine
Hande jetzt kantrolliert wieder in
die Ausgangsposition.

Stell dich mit den Fufzen auf
Huftbreite hin und leg die Mitte
des Widerstandskabels unter
deine Fufde. Halte das Kabel mit
beiden Handen unterhalb des
Handgriffs fest. Halte die Arme
mit den Handen auf Hufthéhe
gestreckt, wobei die Handge-
lenke so gedreht sind, dass die
Knéchel nach aufden zeigen
(supiniert] und die Hande sich
vor dem Kaérper berthren. Spann
die Arme gleichzeitig an, indem
du die Unterarme auf dich zu
bewegst (in Aufwartsrichtung)
und die Oberarme langs deines
Korpers gestreckt haltst. Begib
dich zurtick in die Ausgangspo-
sition, indem du die Unterarme
kontrolliert sinken lasst, so dass
deine beiden Arme gestreckt
sind und gerade langs deines
Korpers hangen.

JUMPING JACKS

Stell dich in der Ausgangspo-
sition mit leicht gespreizten
Beinen hin. Spring mit deinen
Armen in der Luft nach oben
und spreiz deine Beine dahbei auf
Schulterbreite. Spring erneut in
die Hohe und lande wieder in der
Ausgangsposition.

PLANKS

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 3 moglichst lange Sets

Stltz deine Arme und Fuide

auf Huftbreite auf den Boden
und halte deinen Kérper wie ein
gerades Brett gestreckt. Spanne
deinen Kérper gut an und halte
dies so lang wie maglich ein.
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TAG S

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT

Reiswaffel mit Erdnussbutter

und 1 Stuck Obst

LUNCH
3 Scheiben Reduced Carb

EiweiBbrot mit 3 El Hummus,

Huhnerfilet (3 Scheiben
insgesamt) und % Gurke

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN

Pfannkuchen mit Gemuse,
Rahmkase light und
Cashewnussen

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 Sttck Obst und 1 El
Leinsamen

ABENDESSEN

PEANNKUCHEN MIT GEMUSE, RAHM-
KASE LIGHT UND CASHEWNUSSEN

> 2 Smart Protein Pancakes

< V2 El Kokasél oder Olivendl
%200 Gramm PfannengemUse
»< 2 El Rahmkase light

%20 Gramm Cashewniisse

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1838 KCAL | FETT

70.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
136.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
55.5 GRAMM | EIWEIR 140 GRAMM

Bereite die Smart Protein Pancakes gemaB den Packungsan-
gaben. Erhitze Kokos- oder Olivenél in einem Wok. Brate das
Pfannengemuse in circa 7 Minuten gar. Vermisch den Rahmkéase
mit dem Wokgemuse. Full die zwei Pfannkuchen mit der Gemuse-
mischung und verteil die Cashewnusse darUber.
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BENCH PRESS

ODER PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Korper. Driick dich aus dieser
Position selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontrolliert beugst.
Berthre mit deiner Nase leicht
den Boden und druck dich
wieder hoch.

deine Bauchmuskeln an und
druck deine Ellenbogen in deine
Seite. Halte dein Gesicht in einer
geraden Linie zum Boden. Druck
dich aus dieser Position selbst
nach oben, indem du die Arme
durchstreckst. Sobald deine
Arme gestreckt sind, fuhrst du
dein Knie zum Ellenbogen. Begib
dich wieder in die Ausgangs-
position, indem du deine Arme
kontrolliert beugst. Sorg dafur,
dass du nicht mit deinem kom-
pletten Kérper auf dem Boden
liegst, aber berthre mit deiner
Nase leicht den Boden. Wechsle
das Bein ab.

/\.

A.
SPIDERMAN
PUSH-UPS

]
| B
K [N

TRICEPS DIPS

. 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen
JP 3 Sets mit moglichst vielen
Wiederholungen

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden und
platziere deine Hande auf Schul-
terhéhe auf dem Boden. Spann

Platziere deine Hande hinter
deinem Rucken auf der Sitz-
flache einer Fitnessbank, eines
Stuhles oder eines Hockers und
sink langsam in deine Arme.

Sorg dafur, dass dein Rucken
wahrend dieser Ubung gerade
bleibt. Begib dich zurtick in die
Ausgangspaosition, indem du
die Arme kontrolliert wieder
streckst.

bd o Y

.1\
PLANK-TO-
PUSH-UP

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederhalungen

Platziere deine Unterarme und
Flufe auf Huftbreite auf dem
Boden und halte deinen Kérper
wie ein gerades Brett gestreckt.
Stutze deine Hande eine nach
der anderen auf den Boden,

so dass du eine Art Push-Up
machst. Begib dich wieder in die
Plankpasition, indem du beide
Unterarme einen nach dem
anderen wieder auf den Boden
legst. Halte dies maoglichst lange
ein und spann deinen Kdrper
gut an.
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TAG 10

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse mit 30
Gramm Joghurt-Dip

LUNCH

Omelett aus 2 Eiern mit
einer Scheibe 30+ Kase und
1 Tomate auf 3 Reiswaffeln

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN

Linsensuppe und 2 Schei-
ben Reduced Carb EiweiB-
brot (gerdstet) mit Hummus
und Huhnerfilet (2 Scheiben
insgesamt)

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit

1 Banane und 1 Sttick
Zartbitterschokolade (>70%)

ABENDESSEN

LINSENSUPPE

V> Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

% 2 Stangel Staudensellerie
3100 Gramm Karotten

31 TI Kokosol

%75 Gramm Linsen, abgetropft

3 V> Brithwiirfel

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1962 KCAL | FETT

70.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
150.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
50.5 GRAMM | EIWEIR 161 GRAMM

Schneide die Zwiebel und den Knoblauch fein. Schéal den
Staudensellerie und die Karotte und schneide diese in Wurfel.
Erhitze das Kokosdl in einer Pfanne und schwitz den Knoblauch
und die Zwiebel kurz an. Gib den Staudensellerie und die Karotte
hinzu und brate ihn noch kurz mit. Gib die abgetropften Linsen,
den Bruhwurfel und 200 ml Wasser hinzu und bring diese zum
Kochen. Koch die Linsensuppe in circa 20 Minuten gar.

FAMILIENTIPP!

Schmeckt der ganzen Familie.
Vervielfaltige die Zutaten gemaf
der Anzahl an Personen und
serviere die Suppe fur den Rest
der Familie mit Brot.

b Bastn
LY e

e d -
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SQUATS

ODER AIR SQUATS

3 Sets mit moglichst vielen ‘
Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafs nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach oben
in die Ausgangsposition.

AIR SQUATS

Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-
wicht.

¢
o val

BURPEES

Spreiz deine Beine auf Hufthrei-
te und gehe mit dem Oberkérper
in eine Liegestutzposition. Bring
die Hande mit einer kurzen
Sprungbewegung naher zum
Korper und spring nach oben.
Halte deinen Riicken wahrend
dieser Ubung maglichst gerade.

LUNGES

P

LEG RAISES

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder- 3 Sets von einer Minute
holungen pro Bein

Stell deine FuRRe auf Huftbreite
und weise mit deinen Zehen
nach varne. Setze nun ein Bein
nach vorne und mach einen
grofRen Schritt. Stell den Fufd
gerade var den hinteren Fuf.
Setz deine Hande auf deine
Huften. Mach eine Squat-Bewe-
gung: Sink bei deinem vorderen
Bein in die Knie. Die Ferse des
hinteren Fufdes hebt sich dabei
leicht vom Boden ab. Sorg dafur,
dass das Knie des hinteren
Beines fast den Boden beruhrt.
Nimm den Schritt zurtick und
stell beide Fufse auf Hufthreite
nebeneinander.

Leg dich auf den Rucken, waobei
du die Hande zur Unterstut-
zung der Balance unter deinem
Unterrticken haltst. Spann die
Bauchmuskeln gut an und bring
die ausgestreckten Beine in

die Luft bis zu einem Winkel
van ungefahr 45 Grad. Halte
diese Pasition kurz ein und
heweg deine Beine zurlck in die
Ausgangsposition. Von hieraus
beginnt die Wiederholung,
indem du diese Schritte erneut
durchfuhrst.



TAG 11l

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
2 Reiswaffeln mit 1 El
Erdnussbutter und 1 Banane

LUNCH

3 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot mit Hummus und
2 Paprika

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Pfannkuchen mit Hihnerfilet,
Mango und Rahmkase light

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 El Ntssen (20 Gramm)

ABENDESSEN

PFANNK

UCH
MANGO UND

EN MIT HUHNLERFILET,

RAHMKASE LIGHT

> 2 Smart Protein Pancakes

»< 2 El Rahmkase light

%150 Gramm Hiihnerfilet
(Scheiben)

%50 Gramm Mango (tiefgekuhlt)

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1918 KCAL | FETT

68.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
133.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
110.5 GRAMM | EIWEIR 171 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemas der Packungsangaben. Be-
streich den Pfannkuchen mit dem Rahmkase light. Beleg den
Pfannkuchen mit dem Huhnerfilet und den Mangowdrfeln. Roll
den Pfannkuchen auf.
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SHOULDER
PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun’gen

Setz dich auf eine Bank und hal-
te in beiden Handen eine Kurz-
hantel fest. Beginne mit deinen
Ellenbogen in einem Winkel von
90 Grad und streck beide Arme
langsam nach ohen, bis deine
Arme nur noch leicht gebogen
sind. Halte deine Handflachen
nach varne. Begib dich langsam
zurlck in die Ausgangsposition.

REAR DELT FLY

{ A7 &7

SIDE RAISES

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen

Nimm in beide Hande eine
Kurzhantel. Bewege beide Arme
in leicht gebeugter Haltung
nach aufden, so dass sich deine
Schulterblatter aufeinander zu
bewegen. Wenn deine Arme auf
Hohe des Kérpers sind, haltst du
die Anspannung in den Muskeln
eben an und bewegst deine
Arme dann wieder kontrolliert in
die Ausgangsposition.

ODER ARM
CIRCLES

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederholungen

SIDE RAISES

Nimm in beide Hande eine Kurz-
hantel. Stell dich gerade mit den
Armen langs deines Karpers hin.
Beweg die Hande in seitlicher
Richtung nach oben. Halte die
Arme hierbei leicht gebeugt und
die Innenseite des Handgelenks
nach unten [proniert]. Stopp auf
Schulterhéhe. Begib dich zurlick
in die Startpasition, indem du
die Arme zurtick neben deinen
Korper bringst.

ARM CIRCLES

Stell dich gerade hin und streck
deine Arme zur Seite aus. Du
machst mit dem Kaérper die

Form von einem T. Mach mit
deinen Armen kleine Kreise von
etwa 30 cm Diameter in der
Luft.

°)
=35 D
V-UP

3 Sets von einer Minute

Leg dich auf den Rucken.
Halte deine Beine und deinen
Rucken Uber dem Boden, so
dass nur deine Pobacken den
Boden berthren. Streck deine
Arme und Beine und beweg sie
aufeinander zu, so dass du mit
deinem Kérper die Form von ei-
nem V einnimmst. Spann deine
Bauchmuskeln gut an. Begib
dich in die Ausgangsposition
zurlck, indem du deinen Kérper
kontrolliert streckst.
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TAG 12

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit 1
Stick Obst und 1 El Ntssen
(20 Gramm)

LUNCH

5 Reiswaffeln mit Huhnerfilet
(5 Scheiben insgesamt), 2
gekochte Eier und Y2 Paprika

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN

Kabeljau mit Porree

Schau fiir das Rezept auf die
folgende Seite

ABENDSNACK

1 Portion Popcorn (30
Gramm) mit 1 Sttck Obst
und 1 Stuck Zartbitter-
schokolade (>70%)

ABENDSNACK

POPCORN

> Puffmais
> Prise Salz

TIPP!

Mach Schoko-Popcaorn, indem
du Schokolade schmelzen
lasst und sie mit dem Popcorn
mischt. Du kannst Salz hinzu-
geben, um salted Chocolate-
Popcorn zu erhalten, aber das
ist optional.

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1711 KCAL | FETT

65 GRAMM | KOHLENHYDRATE
135 GRAMM | BALLASTSTOFFE
31 GRAMM | EIWEI{ 130 GRAMM

Lass eine hohe Pfanne mit Deckel auf der Flamme heil3 werden.
Gib eine Schicht Puffmais in die Pfanne und leg den Deckel
darauf. Stell die Flamme kleiner, wenn die ersten Kérner anfangen
aufzupuffen. Ab und zu schutteln. Wenn es langer als 3 Sekunden
still bleibt, ist das Popcorn fertig. Verteil das Salz Uber das Pop-
corn und schuttel kurz durch.
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ABENDESSEN

KABELJAU MIT PORREE

%150 Gramm Kabeljau

> 1 El Pesto

< Saft aus 2 Zitrone

> 1 Tomate

V> Porree

> 50 ml Briihe (aus 4
Bruhwdrfel)

> 1 Brokkoli

> 1 El Pinienkerne

Erhitze den Ofen auf 220 Grad vor. Leg den Kabeljau auf ein
Stuck Backpapier oder Alufolie. Bestreich den Kabeljau mit Pesto
und besprenkel ihn mit Zitronensaft. Schneide die Tomate in
Scheiben und den Staudensellerie in Ringe. Leg die Tomate und
den Staudensellerie oben auf den Kabeljau. Halte die 4 Ecken
des Backpapiers (oder der Alufolie) hoch und gie den Brihwrfel
hinzu. Binde das Paket mit einer Schnur zu und leg das Ganze

in eine Auflaufform oder auf ein Backblech und stell es in den
Ofen. Lass den Fisch in 20 Minuten im Ofen gar werden. Serviere
ihn mit griinem Salat. Roste die Pinienkerne zwischenzeitlich in
einer trockenen Pfanne goldbraun. Serviere den Kabeljau mit dem
Brokkoli und bestreu ihn mit den Pinienkernen.

FAMILIENTIPP!

Mach mehrere Kabeljaupakete, so dass der Rest der Familie mit-
essen kann. Flr die anderen kannst du den Fisch mit Bratkartoffeln
oder Parree servieren.
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BENT-OVER ROW BACK EXTENSION JUMPING JACKS CRUNCHES

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholun'gen

Halte eine Langhantel auf
Schulterbreite mit Obergriff fest.
Beug leicht die Knie und lehne
dich ein klein wenig nach vorne.
Spann deine Unterrticken- und
Bauchmuskeln gut an. Zieh das
Gewicht in dieser Position in
Richtung deines Unterbauchs zu
dir hin. Pausiere kurz, wenn sich
deine Hande seitlich von deinem
Bauch befinden. Bring deine
Hande jetzt kantrolliert wieder in
die Ausgangsposition.

Leg dich mit deinen Handen
unter dem Kopf auf den Bauch,
mit der Oberseite deiner Hande
am Kopf anliegend. Bring aus
dieser Haltung heraus deinen
Kaopf nach oben. Das machst
du, indem du deinen Unterrt-
cken anspannst. Es ist wichtig,
dass du hierfur nicht deine
Arme verwendest. Komm so
hoch wie maglich und lass dich
dann kantrolliert wieder in die
Ausgangspaosition sinken. Lass
deine Hande und Zehen auf dem
Boden ruhen.

Stell dich in der Ausgangspo-
sition mit leicht gespreizten
Beinen hin. Spring mit deinen
Armen in der Luft nach oben
und spreiz deine Beine dahbei auf
Schulterbreite. Spring erneut in
die Hohe und lande wieder in der
Ausgangsposition.

Leg dich auf den Rucken mit
deinen FufRen flach auf dem
Boden und leicht gebeugten
Knien. Die Hande kénnen hinter
oder neben dem Nacken oder
gekreuzt vor der Brust gehalten
werden. Beweg die Schultern in
Richtung der Mitte. Du machst
eine krauselnde Bewegung. Es
ist wichtig nicht am Kopf oder
Nacken zu ziehen! Die Kraft darf
ausschlieRlich aus den Bauch-
muskeln kommen. Sobald die
Ruckseite deiner Schultern und
der oberste Teil deines Ruckens
vom Boden gekammen sind,
bewegst du dich kontrolliert
zurtick in die Ausgangsposition.
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TAGESMENU

FRUHSTUCK

Becher Magerquark oder
Joghurt (150-250 Gramm)
mit 1 El NUssen (20 Gramm)
und 1 Stuck Obst

ZWISCHENMAHLZEIT
2 Reiswaffeln mit 2 Scheiben
Huhnerfilet

LUNCH

Ruahrei aus 2 Eiern mit
Y2 Porree und 1 Tomate
1 Stlick Obst

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse mit
Joghurt-Dip

ABENDESSEN
Wrap-Pizza

ABENDSNACK
75 Gramm Oliven

TAG 1 3 WOCHENENDE

BODYSFIT

ABENDESSEN

WRAP-PIZZA

> 2 Smart Wraps oder
Mehrkornwrap

%75 Gramm gesiebte Tomaten
(oder PastasoBe ohne
zugefugten Zucker)

%150 Gramm Hiihnerfilet
(Fleischwaren)

V> Paprika, geschnitten

> 1 Tl Italienische Krauter

3 V2 Kugel Mozzarella light (oder
50 Gramm geraspelter 30+
Kase)

s optional: griiner Salat als
Beilage

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1786 KCAL | FETT

70 GRAMM | KOHLENHYDRATE
142 GRAMM | BALLASTSTOFFE
31 GRAMM | EIWEI 133 GRAMM

Erhitze den Ofen auf 200 Grad vor. Verteil die gesiebten Tomaten
Uber den Wrap. Beleg den Wrap mit Huhnerfilet, Paprika und
italienischen Krautern. Schneide die Mozzarella in Sticke und
verteil sie als Belag Uber die Wrap-Pizza. Schieb die Wrap-Pizza
in den Ofen und back sie in ungeféhr 10 Minuten gar. Schmeckt
toll mit grinem Salat!

FAMILIENTIPP!

Mach einen gemutlichen Pizza-
abend mit der ganzen Familie.
Sie kénnen normalen Pizzaho-
den belegen oder sich auch fur
die Wrap-Pizza mit unteschied-
lichen Belagen entscheiden.
Zusammen geniefden!
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BENCH PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun@en

ODER PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

). 3 Sets mit maglichst vielen
J Wiederholungen

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Korper. Driick dich aus dieser
Position selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontrolliert beugst.
Berthre mit deiner Nase leicht
den Boden und druck dich
wieder hoch.

iy
* P <&

DIAMOND
PUSH-UPS

mach mit ihnen eine Diamant-
form. Spann deine Bauch-
muskeln an und driick deine
Ellenbogen in deine Seite. Halte
dein Gesicht in einer geraden
Linie zum Koérper. Du schaust
also auf den Boden. Drick

dich aus dieser Pasition selbst
nach ohen, indem du die Arme
durchstreckst. Es ist wichtig,
dass dein Kérper wahrend
dieser Ubung gerade bleibt.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontrolliert beugst.
Sorg dafur, dass du nicht mit
dem kompletten Kérper auf dem
Boden aufkommst, sondern
bertihre mit deiner Nase leicht
den Boden.

¢
VA

BURPEES

Leg dich auf den Bauch. Stltz

deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Brusthohe auf dem Boden und

Spreiz deine Beine auf Hlftbrei-
te und gehe mit dem Oberkérper

in eine LiegestUtzposition. Bring
die Hande mit einer kurzen
Sprungbewegung naher zum
Kérper und spring nach oben.
Halte deinen Rucken wahrend
dieser Ubung méglichst gerade.

bd o Y

.1\
PLANK-TO-
PUSH-UP

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederhalungen

Platziere deine Unterarme und
Fuf3e auf Huftbreite auf dem
Boden und halte deinen Kérper
wie ein gerades Brett gestreckt.
Stutze deine Hande eine nach
der anderen auf den Boden,

so dass du eine Art Push-Up
machst. Begib dich wieder in die
Plankposition, indem du beide
Unterarme einen nach dem
anderen wieder auf den Boden
legst. Halte dies maglichst lange
ein und spann deinen Kérper
gut an.
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TAG 1q WOCHENENDE

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Bananen-Ei-Pfannkuchen

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Handvoll Nusse
(20 Gramm)

LUNCH

4 Reiswaffeln mit 2 Ei-
Muffins und 2 El Ketchup
Schau fiir das Rezept auf die
folgende Seite

ZWISCHENMAHLZEIT
2 Reiswaffeln mit Erdnuss-
butter und einer Prise Zimt

ABENDESSEN
Brokkoli-Zucchini-Suppe
Schau fiir das Rezept auf
Seite 43

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (150 Gramm) mit
1 El Ntssen (20 Gramm)

FRUHSTUCK

BANANEN-EI-PFANNKUCHEN

> 1 reife Banane

< 2 Eier

3 V2 El Kokosél

+<50 Gramm magerer Joghurt
oder Quark

%30 Gramm Beeren oder Mango
(tiefgekuhlt)

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1719 KCAL | FETT

111 GRAMM | KOHLENHYDRATE
119 GRAMM | BALLASTSTOFFE
22 GRAMM | EIWEI{3 151 GRAMM

Zerstampf die Banane in einer Schussel und ruhr die Eier hin-
durch. Erhitze ein wenig von dem Kokosél in einer Pfanne und
gieB einen Teil des Teigs in die Pfanne. Brate den Pfannkuchen
beidseitig braun. Verteil als Belag den mageren Quark und die
Beeren bzw. die Mango Uber den Pfannkuchen.

41



LUNCH

EI-MUFFINS

< 6 Eier

> 1 Paprika

%10 Gramm Champignons

»< 150 Gramm Hiittenkéase

%50 Gramm geraspelter 30+
Kase

%<1 Tl Kréutermischung (italie-
nische Krauter oder Krauter
aus der Provence)

%> El Olivenél, zum einfetten

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Erhitze den Ofen auf 180 Grad vor. Schlag die Eier in einer Schis-
sel steif. Schneide die Paprika und die Champignons in Wirfel.
Ruhr den Huttenkase durch das Eigemisch und gib das Gemuse
und den geraspelten Kése hinzu. Gib die Krauter und nach Ge-
schmack Salz und Pfeffer hinzu. Fette eine Muffinform mit Olivendl
ein. Verteil die Eimischung Uber die Muffinformen und back die
Muffins in 45 Minuten im Ofen gar.

TIPP!

Ei-Muffins sind praktisch, um GemuUse-Leftovers darin zu verarbei-
ten. Du musst dieses Rezept auch nicht streng befolgen sondern
kannst hierfur einfach Gemuse, das du noch im Kuhlschrank liegen
hast, verwenden. Bie Ei-Muffins lassen sich gut im Kuhlschrank
aufbewahren.
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ABENDESSEN

BROKKOLI-ZUCCHINI-SUPPE

21 Zucchini

< V> Brokkoli

3¢ V> Brithwiirfel

»< 2 El Rahmkase light

%120 Gramm Schinken- oder
Hihnerstreifen

Schneide die Zucchini in Wrfel und den Brokkoli in Réschen.
Stell einen Topf mit 300 ml Wasser auf die Flamme und gib die
Zucchini, Brokkoli und den Brihwurfel hinzu. Koch die Suppe in
15 Minuten mit dem Deckel auf dem Topf gar. Gib den Rahmkése
hinzu und rthr die Huhn- und Schinkenstreifen durch die Suppe.

TIPP!

Keine Lust auf Schinken- oder Huhnerstreifen? Entscheide dich
dann fur geraucherten Lachs oder gib fur einen leckeren Bite
gekochte Erbsen hinzu.

WISSENSWERTES!

Wusstest du, dass du den Stiel vom Brokkoli auch essen kannst?
Schal den Brokkolistangel, so dass du nur das Innere Ubrig
behaltst. Du kannst dies roh essen oder es kurz pfannenrthren
ader kachen.
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ODER AIR SQUATS

3 Sets mit moglichst vielen ‘
Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafs nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach oben
in die Ausgangsposition.

AIR SQUATS

Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-
wicht.

rE)_ o
D
SIDE Lu{t}s

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder-
holungen pro Bein

Stell dich gerade mit den FiRRen
auf Schulterbreite und leicht
gebeugten Knien hin. Mach mit
dem rechten Bein einen Schritt
zur Seite, sink in dein Knie, beug
deine Hufte und begib dich
wieder in die Ausgangsposition.
Halte deinen Kopf und Rucken
wahrend dieser Ubung gerade
und wechsle mit dem anderen
Bein ab.

1

WALL SIT

L T
SCISSORS

3 Sets mit moglichst lange Sets 3 Sets von einer Minute

Setz dich in Squat-Haltung
gegen eine Mauer und halte
deinen Oberkarper gerade.
Prohiere diese Paosition 1 Minute
einzuhalten und spanne die
Gesaf3- und Bauchmuskeln an.
Sinke mit dem Gesaf weiter
nach unten, um diese Ubung zu
erschweren.

Leg dich mit dem Rucken auf
eine Matte und halte deine Arme
neben dem Kérper. Halte beide
Beine gestreckt und hebe sie
vaom Boden an. Beweg deine
Beine wie eine Schere Uberei-
nander her. Halte deine Beine
wahrend dieser Ubung Uber dem
Boden und spann die Bauch-
muskeln gut an.
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TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Sttick Obst

LUNCH

4 Reiswaffeln mit 2 Ei-
Muffins, 4 Gurke und 1
Reiswaffel mit Erdnussbutter

T
Y

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Smart Protein Pancakes mit
Tomate und Mozzarella

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 El NUsse (20 Gramm)
und 1 Banane

TAG 135 \orox

BODYSFIT

ABENDESSEN

SMART PROTEIN PANCAKES MIT
TOMATE UND MOZZARELLA

< V> Brokkoli (Leftover)

< V> Paprika (Leftover)

1 Tomate

3 V2 El Kokes- oder Olivendl

%<4 Scheiben Hiihnerfilet

%2 Kugel Mozzarella light
(Leftover)

*<Handvoll Salat

» Optional: 1 EI Balsamicoessig

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1710 KCAL | FETT

65 GRAMM | KOHLENHYDRATE
137 GRAMM | BALLASTSTOFFE
32 GRAMM | EIWEI3 133 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemas den Packungsangaben zu.
Schneide den Brokkoli in kleine Réschen. Schneide die Paprika
und die Tomate in Wurfel. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne
oder einem Wok und brate das Gemduse in circa 8 Minuten gar.
Full den Pfannkuchen mit dem Gemduse und verteil die Mozzarella
und den Salat (und eventuell den Balsamicoessig) darUber.

—
I ‘ " |
w2 TiPP!
- Du kannst dem Rezept auch
gut anderes Leftover-GemUse
hinzufuigen. So sorgst du daftr,
dass du maglichst wenige
Zutaten verschwendest. Nicht
nur gut fir das Portemonnaie,
sondern auch fur die Umwelt!
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SHOULDER
PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun’gen

Setz dich auf eine Bank und hal-
te in beiden Handen eine Kurz-
hantel fest. Beginne mit deinen
Ellenbogen in einem Winkel von
90 Grad und streck beide Arme
langsam nach ohen, bis deine
Arme nur noch leicht gebogen
sind. Halte deine Handflachen
nach varne. Begib dich langsam
zurlck in die Ausgangsposition.

ARNOLD PRESS

Setz dich auf eine Bank und
nimm in beide Hande eine Kurz-
hantel. Halte die Hanteln kurz
vor deiner Brust, mit den Hand-
flachen zu dir gedreht. Dreh die
Handflachen und stemm die
Hantel Uber deinen Kopf. Kehre
langsam in die Ausgangspasiti-
on zurlck.

{ TF7Y &1

SIDE RAISES

-4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen

ODER ARM
CIRCLES

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederholungen

SIDE RAISES

Nimm in beide Hande eine Kurz-
hantel. Stell dich gerade mit den
Armen langs deines Karpers hin.
Beweg die Hande in seitlicher
Richtung nach oben. Halte die
Arme hierbei leicht gebeugt und
die Innenseite des Handgelenks
nach unten [proniert]. Stopp auf
Schulterhshe. Begib dich zurtick
in die Startposition, indem du
die Arme zurlick neben deinen
Kérper bringst.

ARM CIRCLES

Stell dich gerade hin und streck
deine Arme zur Seite aus. Du
machst mit dem Kdérper die

Form von einem T. Mach mit
deinen Armen kleine Kreise von
etwa 30 cm Diameter in der

A
|\

3 Sets von einer Minute

Stutz deine Arme und Fufse
auf Schulterbreite auf den
Boden. Sorg dafur, dass dein
Kérper eine gerade Linie formt.
Heb deinen Fufd an und beweg
das Knie mdglichst dicht an
deine Brust. Begib dich in die
Ausgangspasition zurtick und
wiederhole dies mit dem ande-
ren Bein.
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TAG 16

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Ei-Muffin auf 2 Reiswaffeln

LUNCH
3 Scheiben Reduced Carb

EiweiBbrot mit 2 El Hummus,

60 Gramm Thunfisch auf
Wasser (Dose) und 1
Tomate

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Rosenkohl mit Hihnerstrei-
fen, Walntssen und Kése

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
einem Sttick Obst mit 72
El Erdnussbutter

ABENDESSEN

ROSEN

KOH
WALNUSSE

MIT HUHNERSTREIFEN,
UND KASE

3200 Gramm Rosenkohl

%100 Gramm geréuchertes
Huhn

»< 2 El Hittenkase

> 1 El Walniisse (10 Gramm)

230 Gramm geraspelter Kase

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

FAMILIENTIPP!

Mach eine grof3e Partion und
serviere sie mit Reis oder
Zucchini, so dass der Rest der
Familie mitessen kann.

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1877 KCAL | FETT

75.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
108.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
55.5 GRAMM | EIWEIR 166 GRAMM

Mach den Rosenkohl sauber und schneide ihn an der Unterseite
ein Stuck weit ein. Koch den Rosenkohl in circa 10 Minuten gar.
Erhitze den Ofen zwischendurch auf 200 Grad. Gib den Rosen-
kohl in eine Auflaufform und misch das gerducherte Huhn, den
Huttenkase, den Pfeffer, das Salz und die Walntsse hindurch.
Streu den geraspelten Kése tUber den Rosenkohl und back ihn in
15 Minuten in der Mitte des Ofens gar.
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BENT-OVER ROW BICEPS CURL

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun’gen

Halte eine Langhantel auf
Schulterbreite mit Obergriff fest.
Beug leicht die Knie und lehne
dich ein klein wenig nach vorne.
Spann deine Unterrticken- und
Bauchmuskeln gut an. Zieh das
Gewicht in dieser Position in
Richtung deines Unterbauchs zu
dir hin. Pausiere kurz, wenn sich
deine Hande seitlich von deinem
Bauch befinden. Bring deine
Hande jetzt kantrolliert wieder in
die Ausgangsposition.

Nimm in jede Hand eine Kurz-
hantel. Halte deine Arme langs
deines Kdrpers mit den Handfla-
chen nach vorne zeigend. Beug
deinen Arm, indem du deinen
Unterarm (aufwarts] auf dich zu
bewegst und deinen Oberarm
langs deines Karpers gestreckt
haltst. Begib dich zurtick in

die Ausgangsposition, indem

du deinen Unterarm kontrol-
liert sinken lasst, so dass der
komplette Arm gestreckt langs
deines Kdrpers hangt.

i<
‘”

bd o

BACK EXTENSION PLANKS

Leg dich mit deinen Handen
unter dem Kopf auf den Bauch,
mit der Oberseite deiner Hande
am Kopf anliegend. Bring aus
dieser Haltung heraus deinen
Kopf nach oben. Das machst
du, indem du deinen Unterrt-
cken anspannst. Es ist wichtig,
dass du hierfur nicht deine
Arme verwendest. Komm so
hoch wie maglich und lass dich
dann kontrolliert wieder in die
Ausgangspasition sinken. Lass

deine Hande und Zehen auf dem

Boden ruhen.

Stltz deine Arme und Fuide

auf Huftbreite auf den Boden
und halte deinen Kérper wie ein
gerades Brett gestreckt. Spanne
deinen Kérper gut an und halte
dies so lang wie maglich ein.
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TAG 17

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
einem Stick Obst

LUNCH

3 Reiswaffeln mit Hummus,
Huhnerfilet (3 Scheiben
insgesamt), Radieschen und
2 Reiswaffeln mit Erdnuss-
butter

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy und
1 Stuck Obst

ABENDESSEN
Smart Protein Pancake mit
Schinken und Ananas

ABENDSNACK
Handvoll Ntisse (20 Gramm)

ABENDESSEN

SMART PROTEIN PANCAKE MIT
SCHINKEN UND ANANAS

Bereite den Pfannkuchen geméB der Packungsangaben. Be-
streich den Pfannkuchen mit Rahmkase light oder Huttenkéase.
> 2 Smart Protein Pancakes Beleg ihn mit Schinkenscheiben und Ananas und roll ihn auf.
» 1 El Hiittenkése oder Rahm-
kése light

%150 Gramm Schinken
> 50 Gramm Ananas (tief-
gekuhlt)

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1647 KCAL | FETT

58 GRAMM | KOHLENHYDRATE
130 GRAMM | BALLASTSTOFFE
29 GRAMM | EIWEI3 138 GRAMM




=) =l

BENCH PRESS

ODER PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

—-P‘/T.

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Korper. Driick dich aus dieser
Position selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.

1|»
[ ]
/T J \.
Sobald deine Arme gestreckt

sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du

deine Arme kontrolliert beugst.
Bertihre mit deiner Nase leicht
den Boden und drtick dich
wieder hoch.

~1°
—m)®
SIDE PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederholungen

Begib dich in eine Liegestltz-
pasition mit den Handen und
Fufden auf dem Boden und
mach einen Push-Up. Dreh dei-
nen Karper anschliefdend nach
links und streck den linken Arm
nach ohen. Begib dich zurtick

in die Ausgangsposition und
wiederhole dies mit der anderen
Seite.

Spreiz deine Beine auf Huftbrei-
te und gehe mit dem Oberkérper
in eine Liegestutzpasition. Bring
die Hande mit einer kurzen
Sprungbewegung naher zum
Korper und spring nach oben.
Halte deinen Ricken wahrend
dieser Ubung moglichst gerade.

KoY

CRUNCHES

3 Sets von einer Minute

Leg dich auf den Rucken mit
deinen Fufden flach auf dem
Boden und leicht gebeugten
Knien. Die Hande kdnnen hinter
oder neben dem Nacken oder
gekreuzt vor der Brust gehalten
werden. Beweg die Schultern in
Richtung der Mitte. Du machst
eine krauselnde Bewegung. Es
ist wichtig nicht am Kopf oder
Nacken zu ziehen! Die Kraft darf
ausschlief8lich aus den Bauch-
muskeln kommen. Sobald die
Ruckseite deiner Schultern und
der oberste Teil deines Ruckens
vom Boden gekommen sind,
hewegst du dich kontrolliert
zurlick in die Ausgangsposition.
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TAG 18

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit 1
Stuck Obst und %2 El Ntsse
(10 Gramm)

LUNCH

3 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot mit Hummus und
2 Ei-Muffins und Salat

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Gefullte Paprika mit Hack

ABENDSNACK
1 Stlick Obst

ABENDESSEN

GEFULLTE PAPRIKA MIT HACK

> 1 Paprika

%150 Gramm mageres Rinder-

hack
<> Zwiebel, zerkleinert
> 1 Knoblauchzehe, gepresst
< 2 reife Tomaten
31 Tl Krauter (italienische

Krauter oder Krauter aus der

Provence)

+ 20 Gramm geraspelter 30+
Kase

>« Griiner Salat

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1932 KCAL | FETT

69.5 GRAMM | KOHLENHYDRATE
120.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE

74.5 GRAMM | EIWEIR 168 GRAMM

Erhitze den Ofen auf 180 Grad vor. Schneide die Paprika mittig
durch und entferne das Kerngehause. Brate das Hack in einer
Pfanne lose (ohne Fett). Gib die Zwiebel und das Knoblauch hinzu
und brate es noch kurz mit. Schneide die Tomaten in Wrfel. Gib
die Tomaten zusammen mit den Krautern in die Hackmischung.
Leg die Paprikahalften in eine Auflaufform und verteil die Hackmi-
schung Uber die Paprikas. Verteil zum Schluss den geraspelten
Kése Uber die Paprikas. Back die Paprikas in 20 Minuten im Ofen
gar. Serviere sie mit griinem Salat.

FAMILIENTIPP!

Schmeckt der ganzen Familie!
Vervielfache die Zutaten gemaf3
der Anzahl an Persanen und
serviere sie fur den Rest der
Familie mit Vollkornnudeln oder
Naturreis.



SQUATS

4 Sets mit 8 bis 12 V\/\ederholungen

. S I

ODER AIR SQUATS SPLIT SQUATS

3 Sets mit maglichst vielen P
Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafd nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach chen
in die Ausgangsposition.

AIR SQUATS

Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-
wicht.

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder-
holungen pro Bein

Setz das eine Bein vor das
andere, indem du einen grofden
Schritt nach varne machst.
Richte deine Zehen nach vorne.
Setz deine Hande auf deine Huf-
ten und mach eine Squat-Be-
wegung: Sink bei deinem
varderen Bein in die Knie. Die
Ferse des hinteren FuRes hebt
sich dabei leicht vom Boden

ab. Sorg daflr, dass das Knie
des hinteren Beines fast den
Boden berthrt. Begib dich in die
Ausgangspasition zurtck, indem
du das Knie vom varderen Bein
streckst. Setz deine Fufde nicht
nebeneinander, sondern halte
den Abstand zwischen ihnen
immer gleich.

CALF RAISES

Verwende einen Apparat im
Fitnessstudio oder stell dich mit
deinen Zehen auf eine Treppen-
stufe oder eine andere stabhile
Erhohung. Die Ausgangsposi-
tion ist mit den Zehen auf der
Erhéhung und den Fersen nach
unten zu stehen (diese ruht
eventuell auf dem Boden, sofern
die Erhohung dies zulasst].
Halte dich falls nétig/maoglich
mit deinen Armen fest und stell
dich auf die Zehenspitzen. Nutze
dabei nicht die Arme, sondern
verwende diese ausschlieRlich
zur Stabilisation. Sink anschlie-
3end langsam wieder zurtck in
die Ausgangsposition. Von hier
beginnst du mit der nachsten
Wiederholung, indem du diese
Schritte noch einmal machst.

SCISSORS

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 3 Sets von einer Minute

Leg dich mit dem Rucken auf
eine Matte und halte deine Arme
neben dem Kérper. Halte beide
Beine gestreckt und hebe sie
vam Boden an. Beweg deine
Beine wie eine Schere Uberei-
nander her. Halte deine Beine
wahrend dieser Ubung tUber dem
Boden und spann die Bauch-
muskeln gut an.
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TAG 19

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Stuick Obst (bspw. Apfel)
mit %2 El Erdnussbutter

LUNCH

5 Reiswaffeln mit ¥4
Avocado, 3 El Hummus
und 2 gekochten Eiern

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Cheesy Brokkoli

ABENDSNACK

Becher Quark oder Joghurt
(250 Gramm) mit 1 El
NUssen (10 Gramm) und

1 Stlick Zartbitterschokolade
(>70%)

ABENDESSEN

CHEESY BROKKOLI

31 kleiner Brokkoli

%100 Gramm Schinkenwiirfel

< 2 El Rahmkase light

350 Gramm geraspelter Kase

<> Gurke, in WUrfeln

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

FAMILIENTIPP!
Vergrofier die Portionen und
serviere es fur den Rest der
Familie mit Bratkartoffeln.

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1709 KCAL | FETT

112 GRAMM | KOHLENHYDRATE
106 GRAMM | BALLASTSTOFFE
32 GRAMM | EIWEI3 158 GRAMM

Erhitze den Ofen auf 200 Grad vor. Schneide den Brokkoli in Ro-
schen und schneide ihn in circa 8 Minuten gar. Gib den Brokkoli
in eine Auflaufform und misch ihn mit den Schinkenwdrfeln und
dem Rahmkase. Wirze dies mit Salz und Pfeffer. Verteil den ge-
raspelten Kése dartber und back dies im Ofen in 15 Minuten gar.
Serviere das Ganze mit Gurkenwdrfeln.
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SHOULDER
PRESS

[ ] 4 o o
SIDE RAISES

ODER ARM
Setz dich auf eine Bank und hal- CIRCLES

te in beiden Handen eine Kurz-
hantel fest. Beginne mit deinen
Ellenbogen in einem Winkel von
90 Grad und streck beide Arme
langsam nach ohen, bis deine
Arme nur nach leicht gebogen
sind. Halte deine Handflachen
nach varne. Begib dich langsam
zuruck in die Ausgangsposition.

3 Sets mit maoglichst vielen
Wiederholungen

SIDE RAISES

Nimm in beide Hande eine Kurz-
hantel. Stell dich gerade mit den
Armen langs deines Korpers hin.
Beweg die Hande in seitlicher
Richtung nach oben. Halte die
Arme hierbei leicht gebeugt und
die Innenseite des Handgelenks
nach unten [praniert]. Stopp auf
Schulterhéhe. Begib dich zurlick
in die Startpasition, indem du
die Arme zurtick neben deinen
Korper bringst.

ARM CIRCLES
Stell dich gerade hin und streck
deine Arme zur Seite aus. Du

3 Sets mit maoglichst vielen
Wiederholungen

A
)
MOUNTAIN
CLIMBERS

3 Sets von einer Minute

Stutz deine Arme und Fufse
auf Schulterbreite auf den
Boden. Sorg dafur, dass dein
Kérper eine gerade Linie formt.
Heb deinen Fufd an und beweg
das Knie maglichst dicht an
deine Brust. Begib dich in die
Ausgangsposition zurtick und
wiederhole dies mit dem ande-
ren Bein.

machst mit dem Korper die
Form von einem T. Mach mit
deinen Armen kleine Kreise von
etwa 30 cm Diameter in der
Luft.

[ )
JL
Cu R,
AB WHEEL
ROLL OUT

Geh mit dem Ab Wheel in
deinen Handen in die Knie

und lehne dich leicht auf den
Boden. Spann die Bauch- und
Ruickenmuskeln an, so dass du
wahrend der gesamten Ubung
einen geraden Ricken behaltst.
Roll das Ab Wheel vorsichtig
soweit du kannst nach varne.
Roll dann langsam zurtick in die
Ausgangsposition.

55



TAG 2 0 WOCHENENDE

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK

Grtner Smoothie: % 2 Han-

devoll Salat >< 1 Banane
50 Gramm Ananas

(tiefgekuhlt) < 200 ml

Magermilch

ZWISCHENMAHLZEIT
Reiswaffel mit Erdnussbutter
und Apfelscheiben

LUNCH

Omelette aus 2 Eiern mit
2 Scheiben Huhnerfilet
und Gurke und einem
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 El Leinsamen

ZWISCHENMAHLZEIT
1 kleine Handvoll Nusse
(20 Gramm)

ABENDESSEN

Chickenburger mit Guacamole

ABENDSNACK

50 Gramm Oliven oder eine
Portion Popcorn (30 Gramm)
und ein Stlck Zartbitter-
schokolade (>70%)

Schau fiir das Rezept auf Seite
36

ABENDESSEN

CHICKENBURGER MIT GUACAMOLE

3150 Gramm Hiihnerhack

31 TI Currypulver

> 1 T| Paprikapulver

% V2 El Olivendl

> Avocado

< 2 Portobellos

> 1 Tomate, geschnitten

*<Handvoll Salat

1 El Ketchup

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1714 KCAL | FETT

87 GRAMM | KOHLENHYDRATE
121 GRAMM | BALLASTSTOFFE
25 GRAMM | EIWEI3 99 GRAMM

Gib das Huhnerhack in eine Schussel und wirze es mit Salz,
Pfeffer und den Krautern. Knete das Hackfleisch zu einem Burger.
Erhitze das Olivendl in einer Pfanne und gib den Burger in die
Pfanne. Lass den Chickenburger in circa 15 Minuten gar werden.
Stampf zwischenzeitlich die Avocado zu einer cremigen Masse.
Stell eine Grillpfanne auf die Flamme und grill die Portobellos kurz
beidseitig an. Beleg einen Portobello mit dem Chickenburger,

der Avocado, der Tomate, dem Salat und dem Ketchup. Leg

den anderen Portobello obenauf. So hast du fast einen echten
Hamburger.

FAMILIENTIPP!

Mach weitere Chickenburger,
so dass der Rest der Familie
mitessen kann. Ersetz die
Portaobellos durch normale
Brotchenhalften und die Lieb-
lingshelage deiner Familie.
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BENT-OVER ROW HAMMER CURL
4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun(gen

Halte eine Langhantel auf
Schulterbreite mit Obergriff fest.
Beug leicht die Knie und lehne
dich ein klein wenig nach vorne.
Spann deine Unterrticken- und
Bauchmuskeln gut an. Zieh das
Gewicht in dieser Position in
Richtung deines Unterbauchs zu
dir hin. Pausiere kurz, wenn sich
deine Hande seitlich von deinem
Bauch befinden. Bring deine
Hande jetzt kantrolliert wieder in
die Ausgangsposition.

Stell dich mit den Fufzen auf
Huftbreite hin und leg die Mitte
des Widerstandskabels unter
deine Fufde. Halte das Kabel mit
beiden Handen unterhalb des
Handgriffs fest. Halte die Arme
mit den Handen auf Hufthéhe
gestreckt, wobei die Handge-
lenke so gedreht sind, dass die
Knéchel nach aufden zeigen
(supiniert] und die Hande sich
vor dem Kaérper berthren. Spann
die Arme gleichzeitig an, indem
du die Unterarme auf dich zu
bewegst (in Aufwartsrichtung)
und die Oberarme langs deines
Korpers gestreckt haltst. Begib
dich zurtick in die Ausgangspo-
sition, indem du die Unterarme
kontrolliert sinken lasst, so dass
deine beiden Arme gestreckt
sind und gerade langs deines
Korpers hangen.

JUMPING JACKS

Stell dich in der Ausgangspo-
sition mit leicht gespreizten
Beinen hin. Spring mit deinen
Armen in der Luft nach oben
und spreiz deine Beine dahbei auf
Schulterbreite. Spring erneut in
die Hohe und lande wieder in der
Ausgangsposition.

PLANKS

Stltz deine Arme und Fuide

auf Huftbreite auf den Boden
und halte deinen Kérper wie ein
gerades Brett gestreckt. Spanne
deinen Kérper gut an und halte
dies so lang wie maglich ein.
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TAG 2 1 WOCHENENDEE

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit 1
Stlck Obst, 1 EI Ntsse (10
Gramm) und 1 El Leinsamen

ZWISCHENMAHLZEIT
Ei-Muffin mit 2 Reiswaffeln
und 2 Scheiben 30+ Kase

LUNCH

3 Reiswaffeln mit Hutten-
kase (50 Gramm), Huhner-
filetscheiben (3 Stuck
insgesamt) und Gurke

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse mit Dip

ABENDESSEN
Steakstreifen mit Kefe

ABENDSNACK
Stlck Zartbitterschokolade
(>70%) und 1 Sttick Obst

ABENDESSEN

STEAKSTREIFEN MIT KEFE

><1 Knoblauchzehe, gepresst

%150 Gramm Steak

3 V2 El Olivendl

3200 Gramm Kefe

%75 Gramm griechischer
Joghurt 0% Fett

< Saft aus % Limette

> 1 El frischer Koriander

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1682 KCAL | FETT

72 GRAMM | KOHLENHYDRATE
127 GRAMM | BALLASTSTOFFE
27 GRAMM | EIWEI3 136 GRAMM

Schneide das Steak in Streifen. Entferne die Enden der Kefe.
Erhitze die Halfte des Olivendls in einer Pfanne und brate

die Steakstreifen auf groBer Flamme rundum braun. Hol die
Steakstreifen aus der Pfanne. Gib die andere Halfte des Ols hinzu.
Schwitz den Knoblauch kurz an und gib die Kefe hinzu. Brate die
Kefe in 5 Minuten gar. Gib die Steakstreifen wieder in die Pfanne
und erhitze sie noch kurz durch. Mach zwischenzeitlich eine le-
ckere SoBe, indem du den griechischen Joghurt mit Limettensaft,
Pfeffer, Salz und gehacktem Koriander mischt. Serviere das Steak
und die Kefe mit einer frischen SofBe.

FAMILIENTIPP!

Gib fur den Rest der Familie Nudeln oder Reis hinzu und vervielfal-
tige die Zutaten gemaf der Anzahl an Personen. Auf die Art kbnnen
alle gemeinsam das Gleiche essen.

TIPP!

Du kannst als leckeren Dip fur Snackgemuse in der nachsten
Waoche auch etwas mehr von der Sofse machen.
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BENCH PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederhofun@en

ODERPUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Korper. Driick dich aus dieser
Position selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontrolliert beugst.
Berthre mit deiner Nase leicht
den Boden und druck dich
wieder hoch.

deine Bauchmuskeln an und
druck deine Ellenbogen in deine
Seite. Halte dein Gesicht in einer
geraden Linie zum Boden. Druck
dich aus dieser Position selbst
nach oben, indem du die Arme
durchstreckst. Sobald deine
Arme gestreckt sind, fuhrst du
dein Knie zum Ellenbogen. Begib
dich wieder in die Ausgangs-
position, indem du deine Arme
kontrolliert beugst. Sorg dafur,
dass du nicht mit deinem kom-
pletten Kérper auf dem Boden
liegst, aber berthre mit deiner
Nase leicht den Boden. Wechsle
das Bein ab.

/\.

A.
SPIDERMAN
PUSH-UPS

]
| B
K [N

TRICEPS DIPS

. 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen
JP 3 Sets mit moglichst vielen
Wiederholungen

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden und
platziere deine Hande auf Schul-
terhéhe auf dem Boden. Spann

Platziere deine Hande hinter
deinem Rucken auf der Sitz-
flache einer Fitnessbank, eines
Stuhles oder eines Hockers und
sink langsam in deine Arme.

Sorg dafur, dass dein Rucken
wahrend dieser Ubung gerade
bleibt. Begib dich zurtick in die
Ausgangspaosition, indem du
die Arme kontrolliert wieder
streckst.

bd o Y

.1\
PLANK-TO-
PUSH-UP

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederhalungen

Platziere deine Unterarme und
Flufe auf Huftbreite auf dem
Boden und halte deinen Kérper
wie ein gerades Brett gestreckt.
Stutze deine Hande eine nach
der anderen auf den Boden,

so dass du eine Art Push-Up
machst. Begib dich wieder in die
Plankpasition, indem du beide
Unterarme einen nach dem
anderen wieder auf den Boden
legst. Halte dies maoglichst lange
ein und spann deinen Kdrper
gut an.
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WOCHE 4

STOP WISHING START DOING



TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
1 Sttick Obst

LUNCH

3 Reiswaffeln mit Hummus,

Huhnerfilet (3 Scheiben
insgesamt), 2 gekochten
Eiern und 2 Reiswaffel mit
30+ Kase

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Pfannkuchen mit Bohnen

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit 1
Stuck Obst und 1 El Nusse
(20 Gramm)

TAG 22

BODYSFIT

ABENDESSEN

PFANNKUCHEN MIT BOHNEN

> 2 Smart Protein Pancakes

31 TI Kokosol

< V> Zwiebel, zerkleinert

> 1 Knoblauchzehe, gepresst

<60 Gramm Kidneybohnen

»<1 Tl Paprikapulver

31 TI Currypulver

>4 El Huttenkase

< Koriander, feingehackt

3 V4 Tl Limettensaft

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1716 KCAL | FETT

63 GRAMM | KOHLENHYDRATE
138 GRAMM | BALLASTSTOFFE
30 GRAMM | EIWEI{3 136 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemas den Packungsangaben. Erhitze
das Kokos¢l in einer Pfanne. Gib die Zwiebel und den Knob-
lauch hinzu und schwitze diese kurz an. Lass die Kidneybohnen
abtropfen und gib sie zusammen mit den Krautern hinzu. Ruhr gut
durch und lass sie noch kurz mitbraten. Mach zwischenzeitlich
eine SoRe, indem du den Huttenkase mit dem Koriander und dem
Limettensaft mischt. Full den Pfannkuchen mit dem Bohnenge-
misch und der frischen HuttenkasesoBe.
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SQUATS

ODERAIR SQUATS

3 Sets mit moglichst vielen ‘

Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafs nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach oben
in die Ausgangsposition.

AIR SQUATS

Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-
wicht.

¢
o val

BURPEES

Spreiz deine Beine auf Hufthrei-
te und gehe mit dem Oberkérper
in eine Liegestutzposition. Bring
die Hande mit einer kurzen
Sprungbewegung naher zum
Korper und spring nach oben.
Halte deinen Riicken wahrend
dieser Ubung maglichst gerade.

LUNGES

Stell deine FuRRe auf Huftbreite
und weise mit deinen Zehen
nach varne. Setze nun ein Bein
nach vorne und mach einen
grofRen Schritt. Stell den Fufd
gerade var den hinteren Fuf.
Setz deine Hande auf deine
Huften. Mach eine Squat-Bewe-
gung: Sink bei deinem vorderen
Bein in die Knie. Die Ferse des
hinteren Fufdes hebt sich dabei
leicht vom Boden ab. Sorg dafur,
dass das Knie des hinteren
Beines fast den Boden beruhrt.
Nimm den Schritt zurtick und
stell beide Fufse auf Hufthreite
nebeneinander.

1

WALL SIT

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder- 3 moglichst lange Sets
holungen pro Bein

Setz dich in Squat-Haltung
gegen eine Mauer und halte
deinen Oberkarper gerade.
Prohiere diese Paosition 1 Minute
einzuhalten und spanne die
Gesaf3- und Bauchmuskeln an.
Sinke mit dem Gesaf weiter
nach unten, um diese Ubung zu
erschweren.
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TAG 23

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
2 Reiswaffeln mit 1 El
Erdnussbutter und 1 Banane

LUNCH

2 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot mit 30+ Kase und
Tomate

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Rotkohlschissel mit Huhn

ABENDSNACK
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 Stuck Obst

ABENDESSEN

ROTKOHLSCHUSSEL MIT HUHN

»< 150 Gramm Hiihnerfilet

< Y2 El Olivendl

> 1 Zwiebel, zerkleinert

> 1 Birne, geschnitten

%200 Gramm Rotkohl

» 1 El Cashewniisse

» Optional: Schuss Limetten-
saft

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1541 KCAL | FETT

57.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
95.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
75.5 GRAMM | EIWEIR 143 GRAMM

Schneide das Huhnerfilet in Wurfel. Erhitze das Olivendl in einer
hohen Pfanne oder einem Wok und schwitze die Zwiebel an.

Gib das Huhnerfilet hinzu und brate es goldbraun. Gib die Birne
und den Rotkohl hinzu und lass dies circa 15 Minuten auf halber
Flamme durchbraten. Serviere das Ganze mit den CashewnUssen
und eventuell Limettensaft.

FAMILIENTIPP!

Mach grdfiere Portionen und
serviere die Rotkohlschussel
mit gekochten Kartoffeln oder
Schlosskartoffeln. So kann der
Rest der Familie auch mitessen.
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SHOULDER
PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun’gen

Setz dich auf eine Bank und hal-
te in beiden Handen eine Kurz-
hantel fest. Beginne mit deinen
Ellenbogen in einem Winkel von
90 Grad und streck beide Arme
langsam nach ohen, bis deine
Arme nur noch leicht gebogen
sind. Halte deine Handflachen
nach varne. Begib dich langsam
zurlck in die Ausgangsposition.

REAR DELT FLY

{ A7 &7

SIDE RAISES

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen

Nimm in beide Hande eine
Kurzhantel. Bewege beide Arme
in leicht gebeugter Haltung
nach aufden, so dass sich deine
Schulterblatter aufeinander zu
bewegen. Wenn deine Arme auf
Hohe des Kérpers sind, haltst du
die Anspannung in den Muskeln
eben an und bewegst deine
Arme dann wieder kontrolliert in
die Ausgangsposition.

ODER ARM
CIRCLES

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederholungen

SIDE RAISES

Nimm in beide Hande eine Kurz-
hantel. Stell dich gerade mit den
Armen langs deines Karpers hin.
Beweg die Hande in seitlicher
Richtung nach oben. Halte die
Arme hierbei leicht gebeugt und
die Innenseite des Handgelenks
nach unten [proniert]. Stopp auf
Schulterhéhe. Begib dich zurlick
in die Startpasition, indem du
die Arme zurtick neben deinen
Korper bringst.

ARM CIRCLES

Stell dich gerade hin und streck
deine Arme zur Seite aus. Du
machst mit dem Kaérper die

Form von einem T. Mach mit
deinen Armen kleine Kreise von
etwa 30 cm Diameter in der
Luft.

°)
=35 D
V-UP

3 Sets von einer Minute

Leg dich auf den Rucken.
Halte deine Beine und deinen
Rucken Uber dem Boden, so
dass nur deine Pobacken den
Boden berthren. Streck deine
Arme und Beine und beweg sie
aufeinander zu, so dass du mit
deinem Kérper die Form von ei-
nem V einnimmst. Spann deine
Bauchmuskeln gut an. Begib
dich in die Ausgangsposition
zurlck, indem du deinen Kérper
kontrolliert streckst.
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TAG 24

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
1 kleine Handvoll Ntsse (20
Gramm) und 1 Stlick Obst

LUNCH

3 Reiswaffeln mit Hummus
und 2 Reiswaffeln mit Erd-
nussbutter

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Pfannkuchen mit Thunfisch

ABENDSNACK

Becher mit Magerquark
oder Joghurt (150 Gramm)
mit 1 Sttck Obst und 1 El
Leinsamen

ABENDESSEN

PFANNKUCHEN MIT THUNFISCH

> 2 Smart Protein Pancakes

2160 Gramm Thunfisch (Dose)

< 2 El Hittenkése

<> rote Zwiebel, zerkleinert
< Gurke, geschnitten

< Handvoll Salat

> 1 El Pinienkerne

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1712 KCAL | FETT

57 GRAMM | KOHLENHYDRATE
138 GRAMM | BALLASTSTOFFE
34 GRAMM | EIWEI{ 149 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemaB den Packungsangaben. Lass
den Thunfisch abtropfen und misch ihn mit dem Huttenkase und
der roten Zwiebel. Full den Pfannkuchen mit dem Thunfisch-
gemisch, der Gurke und dem Salat.
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BENT-OVER ROW BACK EXTENSI-

Halte eine Langhantel auf
Schulterbreite mit Obergriff fest.
Beug leicht die Knie und lehne
dich ein klein wenig nach vorne.
Spann deine Unterrticken- und
Bauchmuskeln gut an. Zieh das
Gewicht in dieser Position in
Richtung deines Unterbauchs zu
dir hin. Pausiere kurz, wenn sich
deine Hande seitlich von deinem
Bauch befinden. Bring deine
Hande jetzt kantrolliert wieder in
die Ausgangsposition.

Leg dich mit deinen Handen
unter dem Kopf auf den Bauch,
mit der Oberseite deiner Hande
am Kopf anliegend. Bring aus
dieser Haltung heraus deinen
Kaopf nach oben. Das machst
du, indem du deinen Unterrt-
cken anspannst. Es ist wichtig,
dass du hierfur nicht deine
Arme verwendest. Komm so
hoch wie maglich und lass dich
dann kantrolliert wieder in die
Ausgangspaosition sinken. Lass
deine Hande und Zehen auf dem
Boden ruhen.

JUMPING JACKS

Stell dich in der Ausgangspo-
sition mit leicht gespreizten
Beinen hin. Spring mit deinen
Armen in der Luft nach oben
und spreiz deine Beine dahbei auf
Schulterbreite. Spring erneut in
die Hohe und lande wieder in der
Ausgangsposition.

CRUNCHES

Leg dich auf den Rucken mit
deinen FufRen flach auf dem
Boden und leicht gebeugten
Knien. Die Hande kénnen hinter
oder neben dem Nacken oder
gekreuzt vor der Brust gehalten
werden. Beweg die Schultern in
Richtung der Mitte. Du machst
eine krauselnde Bewegung. Es
ist wichtig nicht am Kopf oder
Nacken zu ziehen! Die Kraft darf
ausschlieRlich aus den Bauch-
muskeln kommen. Sobald die
Ruckseite deiner Schultern und
der oberste Teil deines Ruckens
vom Boden gekammen sind,
bewegst du dich kontrolliert
zurtick in die Ausgangsposition.



TAG 25

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 El Ntssen (20 Gramm)

LUNCH

3 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot mit 30+ Kéase, 1
gekochten Ei und Gurke

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Hackfleisch-Porree-Auflauf

ABENDSNACK
1 Stuck Obst mit Zimt

ABENDESSEN

HACKFLEISCH-PORREE-AUFLAUF

3150 Gramm mageres Rinder-
hack

> 1 Knoblauchzehe, gepresst

<> Zwiebel, zerkleinert

> 1 Porree, geschnitten

%100 Gramm Champignons,
halbiert

< 2 EI Créeme Fraiche Light oder
Rahmkase light

+< 30 Gramm geraspelter
30+ Kase

> 1 El Currypulver

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1902 KCAL | FETT

82.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
93.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
47.5 GRAMM | EIWEI 171 GRAMM

Erhitze den Ofen auf 200 Grad vor. Brate das Hack in einer Pfan-
ne lose (ohne Fett). Gib den Knoblauch, die Zwiebel, den Porree
und die Champignons hinzu und brate diese noch 5 Minuten mit.
Ruhr die Creme Fraiche hindurch und runde das Ganze mit den
Krautern ab. Gib die Hackfleisch-Porree-Mischung in die Auflauf-
form und verteil den geraspelten Kése darUber. Back den Auflauf
in etwa 25 Minuten in der Mitte des Ofens gar.
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BENCH PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun@en

ODER PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

—-P‘/T.

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Kérper. Driick dich aus dieser
Paosition selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, hegibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontralliert beugst.
Beruhre mit deiner Nase leicht
den Boden und druck dich
wieder hoch.

DUMBBELL FLY

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen

Nimm in beide Hande eine

Kurzhantel und leg dich auf eine

Bank. Streck die Arme mit den
Kurzhanteln gerade Uber der
Brust aus. Lass die Kurzhanteln

langsam so sinken, dass du
einen Halbkreis formst. Halte
deine Arme leicht gebeugt.
Stoppe, wenn die Kurzhanteln
auf der Hohe deiner Brust sind.
Begib dich van hier kantralliert
in die Ausgangsposition zurtck.

b
sl

BURPEES

Spreiz deine Beine auf Hiftbrei-
te und gehe mit dem Oberkérper
in eine LiegestUtzposition. Bring

die Hande mit einer kurzen

Sprungbewegung naher zum
Kérper und spring nach ohen.
Halte deinen Ricken wahrend

dieser Ubung maglichst gerade.

bd o Y

.1\
PLANK-TO-
PUSH-UP

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederhalungen

Platziere deine Unterarme und
Fuf3e auf Huftbreite auf dem
Boden und halte deinen Kérper
wie ein gerades Brett gestreckt.
Stutze deine Hande eine nach
der anderen auf den Boden,

so dass du eine Art Push-Up
machst. Begib dich wieder in die
Plankposition, indem du beide
Unterarme einen nach dem
anderen wieder auf den Boden
legst. Halte dies maglichst lange
ein und spann deinen Kérper
gut an.



TAG 26

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse mit Dip

LUNCH

3 Reiswaffeln mit Huhnerfilet
(3 Scheiben insgesamt)

und 2 gekochten Eiern und
2 Reiswaffeln mit Erdnuss-
butter

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Zucchini mit Lachs

ABENDSNACK
Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 Sttick Obst

ABENDESSEN

ZUCCHINI MIT LACHS

3¢ Y2 El Olivendl

< Vo Zwiebel

< Handvoll Kirschtomaten
> 1 Zucchini

»< 2 El Rahmkase light

%50 Gramm geréaucherter Lachs

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1780 KCAL | FETT

72 GRAMM | KOHLENHYDRATE
139 GRAMM | BALLASTSTOFFE
30 GRAMM | EIWEI{3 130 GRAMM

Erhitze das Olivendl in einer Pfanne. Schwitz die Zwiebel an und
gib die Kirschtomaten hinzu. Schneide zwischenzeitlich mit einem
Spiralschneider oder einem Kasehobel die Zucchini in Streifen.
Gib die Zucchini hinzu und brate sie noch kurz mit. Gib den
Rahmkaése light, den geraucherten Lachs und nach Geschmack
Salz und Pfeffer hinzu. Ruhr das Ganze gut durch und serviere es
auf einem (Nudel-)Teller.




SQUATS

4 Sets mit 8 bis 12 V\/\ederholungen

R

ODER AIR SQUATS SPLIT SQUATS

3 Sets mit maglichst vielen P
Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafd nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach chen
in die Ausgangsposition.

AIR SQUATS

Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-
wicht.

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder-
holungen pro Bein

Setz das eine Bein vor das
andere, indem du einen grofden
Schritt nach varne machst.
Richte deine Zehen nach vorne.
Setz deine Hande auf deine Huf-
ten und mach eine Squat-Be-
wegung: Sink bei deinem
varderen Bein in die Knie. Die
Ferse des hinteren FuRes hebt
sich dabei leicht vom Boden

ab. Sorg daflr, dass das Knie
des hinteren Beines fast den
Boden berthrt. Begib dich in die
Ausgangspasition zurtck, indem
du das Knie vom varderen Bein
streckst. Setz deine Fufde nicht
nebeneinander, sondern halte
den Abstand zwischen ihnen
immer gleich.

[]

CALF RAISES

Verwende einen Apparat im
Fitnessstudio oder stell dich mit
deinen Zehen auf eine Treppen-
stufe oder eine andere stabhile
Erhohung. Die Ausgangsposi-
tion ist mit den Zehen auf der
Erhéhung und den Fersen nach
unten zu stehen (diese ruht
eventuell auf dem Boden, sofern
die Erhohung dies zulasst].
Halte dich falls nétig/maoglich
mit deinen Armen fest und stell
dich auf die Zehenspitzen. Nutze
dabei nicht die Arme, sondern
verwende diese ausschlieRlich
zur Stabilisation. Sink anschlie-
3end langsam wieder zurtck in
die Ausgangsposition. Von hier
beginnst du mit der nachsten
Wiederholung, indem du diese
Schritte noch einmal machst.

L

—d

AB WHEEL
ROLL-OUT

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 3 maglichst lange Sets

Geh mit dem Ab Wheel in
deinen Handen in die Knie

und lehne dich leicht auf den
Boden. Spann die Bauch- und
Ruckenmuskeln an, so dass du
wahrend der gesamten Ubung
einen geraden Ricken behaltst.
Roll das Ab Wheel varsichtig
soweit du kannst nach varne.
Roll dann langsam zuruck in die
Ausgangsposition.
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TAGESMENU ABENDESSEN

Fotre aua 2 Eom i TATAR MIT
Tomate und Lauchzwiebel RA H M S O B

ZWISCHENMAHLZEIT
2 Reiswaffeln mit Erdnuss-

MIGER CHAMPIGNON -

CRE
E UND BROKKOLI

butter, 2 Apfel und 3 Reis-

waffeln mit Hahnerfilet (3 Koch den Brokkoli in circa 8 Minuten gar. Erhitze das Olivendl in

Scheiben insgesamt) einer Pfanne. Back das Rindertatar in circa 4-8 Minuten gar. Hol
> 1 Kleiner Brokkoli das Tatar aus der Pfanne und wickel es in Alufolie ein. Brate in

LUNCH %< V2 El Olivendl derselben Pfanne die Zwiebel und die Champignons in 5 Minuten

Rohkostsalat (100 Gramm) < 2 mageres Rindertatar gar. Verrthre die Creme Fraiche oder den Rahmkase mit den

mit Joghurtdressing, 72 1 Zwiebel Champignons, so dass eine SoBe daraus wird. Serviere das Tatar

Apfel und 3 Reiswaffeln <100 Gramm Champignons mit Champignon-RahmsoBe und Brokkoli.

mit e dles (2 tehelen %2 EI Créme Fraiche light oder

ISl Rahmkase light

ZWISCHENMAHLZEIT

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 EI'NUssen (20 Gramm)

ABENDESSEN
Tatar mit cremiger Champig-
nonrahmsoBe und Brokkoli

ABENDSNACK NAHRWERTE TAGESMENU
1 Stiick Obst, 1 Stiick Zart- ENERGIE 1700 KCAL | FETT
bitterschokolade (>70%) 70 GRAMM | KOHLENHYDRATE
und 1 Portion Popcorn 1226RAMM | BALLASTSTOFFE
(80 Gramm) 26 GRAMM | EIWEI{3 129 GRAMM

Schau fiir das Rezept auf
Seite 36

TAG 27 WOCHENENDE

BODYSFIT



T

SHOULDER
PRESS

4 Sets mit 8 his 12 Wiederholun’gen

Setz dich auf eine Bank und hal-
te in beiden Handen eine Kurz-
hantel fest. Beginne mit deinen
Ellenbogen in einem Winkel von
90 Grad und streck beide Arme
langsam nach ohen, bis deine
Arme nur noch leicht gebogen
sind. Halte deine Handflachen
nach varne. Begib dich langsam
zurlck in die Ausgangsposition.

REAR DELT FLY

{ A7 &7

SIDE RAISES

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen

Nimm in beide Hande eine
Kurzhantel. Bewege beide Arme
in leicht gebeugter Haltung
nach aufden, so dass sich deine
Schulterblatter aufeinander zu
bewegen. Wenn deine Arme auf
Hohe des Kérpers sind, haltst du
die Anspannung in den Muskeln
eben an und bewegst deine
Arme dann wieder kontrolliert in
die Ausgangsposition.

ODER ARM
CIRCLES

3 Sets mit maglichst vielen
Wiederholungen

SIDE RAISES

Nimm in beide Hande eine Kurz-
hantel. Stell dich gerade mit den
Armen langs deines Karpers hin.
Beweg die Hande in seitlicher
Richtung nach oben. Halte die
Arme hierbei leicht gebeugt und
die Innenseite des Handgelenks
nach unten [proniert]. Stopp auf
Schulterhéhe. Begib dich zurlick
in die Startpasition, indem du
die Arme zurtick neben deinen
Korper bringst.

ARM CIRCLES

Stell dich gerade hin und streck
deine Arme zur Seite aus. Du
machst mit dem Kaérper die

Form von einem T. Mach mit
deinen Armen kleine Kreise von
etwa 30 cm Diameter in der
Luft.

°)
=35 D
V-UP

3 Sets von einer Minute

Leg dich auf den Rucken.
Halte deine Beine und deinen
Rucken Uber dem Boden, so
dass nur deine Pobacken den
Boden berthren. Streck deine
Arme und Beine und beweg sie
aufeinander zu, so dass du mit
deinem Kérper die Form von ei-
nem V einnimmst. Spann deine
Bauchmuskeln gut an. Begib
dich in die Ausgangsposition
zurlck, indem du deinen Kérper
kontrolliert streckst.
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TAG 2 8 WOCHENENDE

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
40 Gramm Hafermalz mit
200 ml Milch und 1 Banane

ZWISCHENMAHLZEIT
2 Reiswaffeln mit 1 El
Erdnussbutter

LUNCH

3 Reiswaffeln mit 30+ Kase
und Tomate, 2 Reiswaffeln
mit Huhnerfilet und 2 ge-
kochte Eier

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse mit Dip
und eine Handvoll Nusse
(20 Gramm)

ABENDESSEN
Truthahnschnitzel mit
Blumenkohlpuree

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm),

1 Stuck Obst und 1 Stiick
Zartbitterschokolade (>70%)

ABENDESSEN

TRUTHAHNSCHNITZEL MIT
BLUMENKOHLPUREE

31 kleiner Blumenkohl

> 1 Truthahnfilet

< Yo Ei

> Paniermehl

< V2 El Olivenél

3¢ 4 Brithwiirfel

3 Optional: frischer Zitronensaft

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1748 KCAL | FETT

63 GRAMM | KOHLENHYDRATE
158 GRAMM | BALLASTSTOFFE
25 GRAMM | EIWEI{3 123 GRAMM

Schneide den Blumenkohl in Réschen und koche ihn in 10 Minu-
ten gar. Schlag das Stlck Truthahnfilet gut platt, zieh es durch
das Ei und anschlieBend durch das Paniermehl. Erhitze eine
Pfanne mit Olivenol auf der Flamme und brate das Truthahnfilet in
circa 5-8 Minuten auf niedriger Flamme gar. GieB8 den Blumen-
kohl ab und lass einen kleinen Teil Wasser in der Pfanne zurtck.
Zerbrockel V4 Brihwdrfel tber den Blumenkohl und purier diesen
mit einem Stabmixer. Serviere das Truthahnschnitzel mit dem
BlumenkohlpUree. Besprenkel das Truthahnschnitzel eventuell mit
Zitronensaft.
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BENT-OVER ROW BACKEXTENSION JUMPING JACKS CRUNCHES

4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholun'gen

Halte eine Langhantel auf
Schulterbreite mit Obergriff fest.
Beug leicht die Knie und lehne
dich ein klein wenig nach vorne.
Spann deine Unterrticken- und
Bauchmuskeln gut an. Zieh das
Gewicht in dieser Position in
Richtung deines Unterbauchs zu
dir hin. Pausiere kurz, wenn sich
deine Hande seitlich von deinem
Bauch befinden. Bring deine
Hande jetzt kantrolliert wieder in
die Ausgangsposition.

Leg dich mit deinen Handen
unter dem Kopf auf den Bauch,
mit der Oberseite deiner Hande
am Kopf anliegend. Bring aus
dieser Haltung heraus deinen
Kaopf nach oben. Das machst
du, indem du deinen Unterrt-
cken anspannst. Es ist wichtig,
dass du hierfur nicht deine
Arme verwendest. Komm so
hoch wie maglich und lass dich
dann kantrolliert wieder in die
Ausgangspaosition sinken. Lass
deine Hande und Zehen auf dem
Boden ruhen.

Stell dich in der Ausgangspo-
sition mit leicht gespreizten
Beinen hin. Spring mit deinen
Armen in der Luft nach oben
und spreiz deine Beine dahbei auf
Schulterbreite. Spring erneut in
die Hohe und lande wieder in der
Ausgangsposition.

Leg dich auf den Rucken mit
deinen FufRen flach auf dem
Boden und leicht gebeugten
Knien. Die Hande kénnen hinter
oder neben dem Nacken oder
gekreuzt vor der Brust gehalten
werden. Beweg die Schultern in
Richtung der Mitte. Du machst
eine krauselnde Bewegung. Es
ist wichtig nicht am Kopf oder
Nacken zu ziehen! Die Kraft darf
ausschlieRlich aus den Bauch-
muskeln kommen. Sobald die
Ruckseite deiner Schultern und
der oberste Teil deines Ruckens
vom Boden gekammen sind,
bewegst du dich kontrolliert
zurtick in die Ausgangsposition.
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TAG 29

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK
Low Calorie Meal

ZWISCHENMAHLZEIT

2 Reiswaffeln mit 1 El
Erdnussbutter und 1 Apfel
mit Zimt

LUNCH

3 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot mit 2 Avocado
und 2 gekochten Eiern

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN
Pfannkuchen mit Porree
und Huttenkase

ABENDSNACK

Becher Magerquark oder

Joghurt (250 Gramm) mit

einer Handvoll Nusse (20

Gramm) und 1 Stlick Obst

ABENDESSEN

PRANNK

UCH
HUTTENKAS

EN MIT PORREE UND

> 2 Smart Protein Pancakes

< V2 El Olivenél

> 1 Porree

»< 2 El Hittenkase

< Salz und Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1848 KCAL | FETT

74.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
129.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
50.5 GRAMM | EIWEIR 147 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemas der Packungsangaben. Erhitze
das Olivendl in einer Pfanne und brate den Porree in circa 6 Minu-
ten gar. Verrihre den Huttenkase mit dem Porree und wirze dies
mit Salz und Pfeffer. Full den Pfannkuchen mit der Porree-Hutten-
kase-Mischung.
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BENCH PRESS

ODER PUSH-UPS

3 Sets mit maglichst vielen p
Wiederholungen

BENCH PRESS

Bei einer Bench Press liegst
du auf einer Hantelbank. Greif
die Haltestange etwas weiter
als Schulterbreite mit deinen
Handen und hebe sie aus den
Stutzen. Anschliefdend lasst du
die Hantel langsam zu deiner
Brust sinken und drlckst sie
van dort aus nach oben. Es ist
wichtig, dass du deine Arme
beim Stemmen nicht komplett
streckst, um Verletzungen zu
vermeiden.

Spann deine Bauchmuskeln an
und drlick deine Ellenbogen in
deine Seite. Halte dein Gesicht
in einer geraden Linie zum
Korper. Driick dich aus dieser
Position selbst nach oben, in-
dem du die Arme durchstreckst.
Sobald deine Arme gestreckt
sind, begibst du dich wieder in
die Ausgangsposition, indem du
deine Arme kontrolliert beugst.
Berthre mit deiner Nase leicht
den Boden und druck dich
wieder hoch.

deine Bauchmuskeln an und
druck deine Ellenbogen in deine
Seite. Halte dein Gesicht in einer
geraden Linie zum Boden. Druck
dich aus dieser Position selbst
nach oben, indem du die Arme
durchstreckst. Sobald deine
Arme gestreckt sind, fuhrst du
dein Knie zum Ellenbogen. Begib
dich wieder in die Ausgangs-
position, indem du deine Arme
kontrolliert beugst. Sorg dafur,
dass du nicht mit deinem kom-
pletten Kérper auf dem Boden
liegst, aber berthre mit deiner
Nase leicht den Boden. Wechsle
das Bein ab.

/\.

A.
SPIDERMAN
PUSH-UPS

]
| B
K [N

TRICEPS DIPS

. 4 Sets mit 8 bis 12 Wiederholungen
JP 3 Sets mit moglichst vielen
Wiederholungen

PUSH-UPS

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden
und platziere deine Hande auf
Schulterhéhe auf dem Boden.

Leg dich auf den Bauch. Stltz
deine Zehen auf den Boden und
platziere deine Hande auf Schul-
terhéhe auf dem Boden. Spann

Platziere deine Hande hinter
deinem Rucken auf der Sitz-
flache einer Fitnessbank, eines
Stuhles oder eines Hockers und
sink langsam in deine Arme.

Sorg dafur, dass dein Rucken
wahrend dieser Ubung gerade
bleibt. Begib dich zurtick in die
Ausgangspaosition, indem du
die Arme kontrolliert wieder
streckst.

d NG

~~

PLANK-TO-
PUSH-UP

3 maglichst lange Sets

Platziere deine Unterarme und
Flufe auf Huftbreite auf dem
Boden und halte deinen Kérper
wie ein gerades Brett gestreckt.
Stutze deine Hande eine nach
der anderen auf den Boden,

so dass du eine Art Push-Up
machst. Begib dich wieder in die
Plankpasition, indem du beide
Unterarme einen nach dem
anderen wieder auf den Boden
legst. Halte dies maoglichst lange
ein und spann deinen Kdrper
gut an.
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TAG 30

BODYSFIT

TAGESMENU

FRUHSTUCK

Becher Magerquark oder
Joghurt (250 Gramm) mit
1 Stuck Obst und 1 El
Nussen (20 Gramm)

ZWISCHENMAHLZEIT
Snackgemuse und 1 Sttick
Obst

LUNCH

2 Scheiben Reduced Carb

EiweiBbrot mit Hummus und
2 Avocado und 2 Reiswaf-

feln mit Erdnussbutter

ZWISCHENMAHLZEIT
Smart Bar Crunchy

ABENDESSEN

Pfannkuchen mit Hihnerfilet,

Pesto und Tomate

ABENDSNACK
2 Reiswaffeln mit 30+ Kase
und Gurke

ABENDESSEN

PFANNKUCHEN MIT HUHNERFILET,
PESTO UND TOMATE

> 2 Smart Protein Pancakes

< Y2 El Olivendl

< Vo Zwiebel, zerkleinert

3150 Gramm Hiihnerfilet,
in Warfeln

1 El Pesto

> 1 Tomate, in Wirfeln

NAHRWERTE TAGESMENU
ENERGIE 1865 KCAL | FETT

73.7 GRAMM | KOHLENHYDRATE
131.5 GRAMM | BALLASTSTOFFE
51.5 GRAMM | EIWEIR 151 GRAMM

Bereite den Pfannkuchen gemas der Packungsangaben. Erhitze
das Olivendl und schwitze die Zwiebel an. Gib das Huhnerfilet
hinzu und brate es goldbraun. Gib das Pesto und die Tomaten-
wurfel hinzu und erhitze sie noch kurz mit in der Pfanne. Full den
Pfannkuchen mit der Huhner-Pesto-Mischung.
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SQUATS

ODER AIR SQUATS icnt

3 Sets mit moglichst vielen ‘

Wiederholungen

Platziere eine Langhantel auf
deinen Schultern und halte sie
gut fest. Platziere deine Zehen
auf Huftbreite und weise mit dei-
nen Zehen ein klein wenig nach
aufden. Sorg daflr, dass du stabil
und gerade stehst. Mach jetzt
eine Sitzbewegung, indem du
dein Gesafs nach unten bewegst.
Es ist wichtig, dass deine Knie
nicht Uber deine Zehen hinaus
kommen und dass sie sich in die
Richtung deiner Zehen bewegen
(also leicht nach auf3en). Sarg
daflr, dass deine Knie einen
Winkel van mindestens 90 Grad
bilden. Begib dich aus dieser Po-
sition langsam wieder nach oben
in die Ausgangsposition.

AIR SQUATS
Lass die Langhantel weg und
verwende nur dein Kérperge-

|
VA

BURPEES

3 Sets von einer Minute

Spreiz deine Beine auf Hufthrei-
te und gehe mit dem Oberkérper
in eine Liegestutzposition. Bring
die Hande mit einer kurzen
Sprungbewegung naher zum
Korper und spring nach oben.
Halte deinen Riicken wahrend
dieser Ubung maglichst gerade.

LUNGES

Stell deine FuRRe auf Huftbreite
und weise mit deinen Zehen
nach varne. Setze nun ein Bein
nach vorne und mach einen
grofRen Schritt. Stell den Fufd
gerade var den hinteren Fuf.
Setz deine Hande auf deine
Huften. Mach eine Squat-Bewe-
gung: Sink bei deinem vorderen
Bein in die Knie. Die Ferse des
hinteren Fufdes hebt sich dabei
leicht vom Boden ab. Sorg dafur,
dass das Knie des hinteren
Beines fast den Boden beruhrt.
Nimm den Schritt zurtick und
stell beide Fufse auf Hufthreite
nebeneinander.

P

LEG RAISES

4 Sets mit 8 bis 12 Wieder- 3 Sets von einer Minute
holungen pro Bein

Leg dich auf den Rucken, waobei
du die Hande zur Unterstut-
zung der Balance unter deinem
Unterrticken haltst. Spann die
Bauchmuskeln gut an und bring
die ausgestreckten Beine in

die Luft bis zu einem Winkel
van ungefahr 45 Grad. Halte
diese Pasition kurz ein und
heweg deine Beine zurlck in die
Ausgangsposition. Von hieraus
beginnt die Wiederholung,
indem du diese Schritte erneut
durchfuhrst.






BEACH BODY

EINKAUFSLISTE WOCHE 1

GEMUSE

v/ 400 Gramm Snackgemduse,
nach Wahl

v/ 3 Tomaten

v’ 1 Gurke (3% bendtigt)

v 1 Avocado

v 75 Gramm Kirschtomaten

v/ 400 Gramm Spinat

v 2 Zucchini

v 2 Aubergine

v 1 Paprika

v/ 200 Gramm Blumenkohl

v/ 200 Gramm Knollensellerie

v 2 Zwiebeln

v 2 Lauchzwiebeln

v/ 75 Gramm Salat

v/ Handvoll Rucola

v/ 100 Gramm Kastanien-
champignons

0BST

v/ 3 Bananen

v 2 Apfel

v/ 6 Stiicke Obst nach Wahl

v/ 100 Gramm Mango (tief-
gekuhlt)

v/ Beeren (Handvoll benétigt)

MILCHPRODUKTE

v/ 11 Eier + 2 Eier fur den
Smart Protein Pancake Mix

v’ 230 Gramm Huttenkase

v/ 1750 Gramm Magerquark
oder Joghurt

v’ 2 El Rahmkase light

v/ 3 Scheiben 30+ Kase

v 75 Gramm Feta

v/ 200 ml Magermilch

v/ 200 ml Joghurt, 0% Fett

FLEISCH/FISCH

v/ 10 Scheiben Huhnerfilet
(Fleischwaren)

v/ 300 Gramm Huhnerfilet

v/ 150 Gramm gerduchertes
Huhn

v/ 100 Gramm geraucherter
Lachs

v/ 150 Gramm mageres
Rinderhack

v/ 1 Thunfisch auf Wasser

VORRAT

v’ 5 Low Calorie Meal Shakes

v/ 5 Smart Bars Crunchy

v 2 Portionen Smart Protein
Pancake Mix (4 Stick)

v’ 8 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot

v/ 21 Reiswaffeln

v/ 90 Gramm Niisse

v 1 El Pinienkerne

v/ Erdnussbutter (100% Erd-
nlsse, beispielsweise Erd-
nussbutter von Body & Fit)

v’ Zartbitterschokolade (>70%)

v/ Puffmais fur Portion Popcorn

v’ Olivendl oder Kokosdl

v Pesto

v’ ChilisoBe

v Knoblauch

v Senf

v Salz (Himalaya)

v Pfeffer (frisch gemanhlen)

v Bruhwiirfel

v/ 150 Gramm PastasoBe (ohne
zugefugten Zucker)

v/ Paprikapulver

v/ Kimmelsamen

v Frisches Basilikum (optional)

v’ Frischer Schnittlauch
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BEACH BODY

EINKAUFSLISTE WOCHE 2

GEMUSE

v/ 300 Gramm Snackgemduse,
nach Wahl

v/ Tute Rucola

v 200 Gramm Pfannengemuse

v 2 Tomaten

v 1 Gurke

v 2 Zucchini

v/ 100 Gramm Karotten

v/ 75 Gramm Linsen

v Y2 Porree

v’ 1% Brokkoli

v/ 75 Gramm gesiebte Tomaten

v 1Y% Zwiebel

v 2 Sténgel Staudensellerie

v 2Y» Paprika

v 250 Gramm Kastanien-

champignons
v/ 1 Aubergine
v/ Schnittlauch

0BST

v’ 4 Bananen

v 1 Zitrone

v’ 6 Stiick Obst nach Wahl

v/ 50 Gramm Mango (tief-
gekuhlt)

v/ 30 Gramm Beeren (tief-
gekuhlt)

MILCHPRODUKTE

v/ 12 Eier + 2 Eier fur den
Smart Protein Pancake Mix

v/ 150 Gramm Huttenkase

v/ 1700 Gramm Magerquark
oder Joghurt

v 2 Kugel Mozzarella

v 6 El Rahmkase light

v/ 50 Gramm Feta

v 30+ Kase

FLEISCH/FISCH

v/ Scheiben + 300 Gramm Hih-
nerfilet (Fleischwaren)

v/ 1 Dose Thunfisch auf Wasser

v/ 150 Gramm Kabeljau

v/ 50 Gramm Lachsfilet

v/ 120 Gramm Schinken- oder
Huhnerstreifen

VOORRAAD

v/ 5 Low Calorie Meal Shakes

v/ 5 Smart Bars Crunchy

v 2 Portionen Smart Protein
Pancakes (4 Sttick)

v’ 6 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot

v/ 2 Smart Wraps oder Mehr-
kornwraps

v Hummus

v/ 100 Gramm Nusse

v 1 El Leinsamen

v’ 27 Reiswaffeln

v/ Erdnussbutter

v’ Olivendl oder Kokosl

v Knoblauch

v/ 75 Gramm Oliven

v/ 1 El Pinienkerne

v Ketchup

v Bruhwiirfel

v Pesto

v Zimt

v/ PastasoBe

v ltalienische Krauter

v/ 20 Gramm Cashewniisse

v/ Puffmais fur Portion Popcorn
v’ Zartbitterschokolade (>70%)
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BEACH BODY

EINKAUFSLISTE WOCHE 3

GEMUSE

v/ 100 Gramm Snackgemdise,
nach Wahl

v 4 Tomaten

v 2 Gurken

v’ 1% Brokkoli

v/ Salat

v 1 Avocado

v/ 50 Gramm Oliven

v/ 200 Gramm Kefe

v’ 2 Portobellos

v Radieschen

v/ 200 Gramm Rosenkohl

v V2 Zwiebel

v 1Y% Paprika

OBST

v/ 2 Bananen

v 1 Apfel

v/ 9 Stlicke Obst nach Wahl
v/ 100 Gramm Ananas

v % Limette

MILCHPRODUKTE

v’ 4 Eier + 1 Ei fur den Smart
Protein Pancake Mix

v/ 7 El Huttenkase

v 75 Gramm griechischer
Joghurt

v/ 1750 Gramm Magerquark
oder Joghurt

v 2 Kugel Mozzarella

v/ 2 El Rahmkase light

v/ 200 ml Milch

v 30+ Kase

FLEISCH/FISCH

v’ 8 Scheiben Huhnerfilet
(Fleischwaren)

v/ 60 Gramm Thunfisch auf
Wasser (Dose)

v/ 120 Gramm gerauchertes
Huhn

v/ 150 Gramm mageres
Rinderhack

v/ 150 Gramm Schinken

v’ 150 Gramm Huhnerhack
v' 150 Gramm Schinkenwirfel
v/ 150 Gramm Steak

VORRAT

v’ 5 Low Calorie Meal Shakes

v/ 5 Smart Bars Crunchy

v 1 Portion Smart Protein
Pancakes (2 Sttick)

v/ 6 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot

v’ 16 Reiswaffeln

v 6 Ei-Muffins

v Hummus

v/ 110 Gramm Nusse

v Ketchup

v/ 1 El Leinsamen

v/ Erdnussbutter

v Olivenél oder Kokosol

v/ Knoblauch

v’ Currypulver

v’ Koriander

v/ Paprikapulver

v ltalienische Krauter

v 20 Gramm Cashewn(isse

v/ Puffmais fur Portion Popcorn
v’ Zartbitterschokolade (>70%)
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BEACH BODY

EINKAUFSLISTE WOCHE 4

GEMUSE

v 200 Gramm Snackgemdse,
nach Wahl

v/ 3 Tomaten

v 1 Gurke

v/ Handvoll Kirschtomaten

v/ 1 Zucchini

v’ 1 Kkleiner Blumenkohl

v’ 1 Kkleiner Brokkoli

v 1 Porree

v 3 Zwiebeln

v/ 1 rote Zwiebel (V2 bendtigt)

v/ 1 Lauchzwiebel

v/ 200 Gramm Rotkohl

v/ 60 Gramm Kidneybohnen

v/ Radieschen

v/ Handvoll Salat

v/ 100 Gramm Rohkostsalat

v/ 200 Gramm Champignons

OBST

v’ 2 Bananen

v 1 Apfel

v 1 Bime

v/ 9 Stiicke Obst nach Wahl
v Vo Limette (Saft)

v V2 Zitrone (Saft)

MILCHPRODUKTE

v 9% Eier + 2 Eier fur den
Smart Pancake Mix

v/ 6 El Huttenkése

v/ 1750 Gramm Magerquark
oder Joghurt

v’ 6 El Rahmkaése light

v/ 11 Scheiben 30+ Kase

v/ 30 Gramm geraspelter 30+
Kése

v/ 200 ml Magermilch

v/ 50 Gramm Joghurt, 0% Fett

FLEISCH/FISCH

v/ 11 Scheiben Huhnerfilet

v' 150 Gramm Huhnerfilet

v/ 120 Truthahnfilet

v/ 150 Gramm mageres Rin-
derhack

v/ 2 magere Rindertatars

v/ 50 Gramm geraucherter
Lachs

v/ 160 Gramm Thunfisch auf
Wasser (Dose)

VORRAT

v’ 5 Low Calorie Meal Shakes

v/ 5 Smart Bars Crunchy

v 2 Portionen Smart Protein
Pancakes (4 Sttick)

v’ 6 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot

v’ 29 Reiswaffeln

v’ Erdnussbutter

v 40 Gramm Hafermalz

v/ 120 Gramm Niisse

v 1 El Cashewniisse

v’ Leinsamen

v/ 1 El Pinienkerne

v Zartbitterschokolade (>70%)
v/ Puffmais fur Portion Popcorn
v’ Olivendl oder Kokosol

v/ Hummus

v’ ChilisoBe (als Gemiisedip)
v Knoblauch

v’ Salz (Himalaya)

v Pfeffer (frisch gemahlen)

v Paniermehl

v’ Zitronensaft (optional)

v/ Paprikapulver

v Zimt

v’ Currypulver

v’ Koriander (feingehackt)

84



BEACH BODY

EINKAUFSLISTE WOCHE 5

GEMUSE

v/ 100 Gramm Snackgemdise,
nach Wahl

v/ 1 Tomate

v i Gurke

v/ 1 Avocado

v 1 Porree

v 1 Zwiebel (2 bendtigt)

OBST
v 1 Apfel
v/ 3 Stiicke Obst nach Wahl

MILCHPRODUKTE

v/ 2 Eier + 1 Ei fur den Smart
Protein Pancake Mix

v/ 2 El Gramm Huttenkése

v/ 400 Gramm Magerquark
oder Joghurt

v/ 2 Scheiben 30+ Kase

FLEISCH/FISCH
v’ 150 Gramm Huhnerfilet

VORRAT

v 1 Low Calorie Meal Shake

v/ 2 Smart Bars Crunchy

v/ 2 Portionen Smart Protein
Pancakes (4 Sttick)

v’ 5 Scheiben Reduced Carb
EiweiBbrot

v’ 6 Reiswaffeln

v’ Erdnussbutter

v/ 40 Gramm Nisse

v’ Olivenél oder Kokosdl

v/ Hummus (2 El nétig)

v Pesto

v Salz

v Pfeffer
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