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kelmasse aufzubauen und mehr Kalorien
inzunehmen als dein Kérper verbraucht.

r;" alurienﬂberschus.s)ird fur den Aufbau
Muskelmassemt in den meisten Fallen
h ein wenig Fett verwendet. Die Kunst

es erfolgreichen Bulks liegt darin binnen
bestimmten Zeitspanne mdglichst viel
skelmasse mit einem Minimum an Fett
fzubauen. Das erreichst du dadurch gerade
ehr zu essen als dein Kérper verbraucht.
Mehr hierzu kannst du auf Seite 13 lesen.

Der Muskelplan Bulken enthalt Trainings-
schemas flir 8 Wochen. Wir legen den
Schwerpunkt auf Compound-Ubungen. Das
sind Ubungen, die mehrere Muskelgruppen
ansprechen. Mit diesen Ubungen kreierst du
relativ schnell Muskelmasse

Wir haben sowohl fur Trainingstage als auch
fur Ruhetage ein Ernahrungsschema zusam-
mengestellt, das mit einigen Supplementen
unterstitzt wird. Zudem bieten wir Alternati-
ven, um die Ernahrung schén abwechslungs-
reich zu halten, und naturlich viele Tipps dazu
wie du am besten bulken kannst.

Hast du dein Ziel schon festgelegt? Mach
dich dann schnell mit dem Muskelplan Bulken
an die Arbeit und gewinne mehr Masse!

Go for it! Hast du Fragen oder Anmerkungen
zum Muskelplan Bulken? Oder bist du auf der
Suche nach Beratung zu Ernahrungssupple-
menten oder anderen Produkten? Auf
www.bodyandfit.de kannst du alle Informatio-
nen finden. Oder du nimmst Kontakt mit uns
auf. Mail dann an:
kundenservice@bodyandfit.de
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MASS PERFECTION

MASS Mass Perfection ist professionelle Masse fur Bodybuil-
PERFECTION der und ambitionierte Sportler. Nahezu zuckerfrei aber
mit wertvollen Nahrstoffen. In jedem Shake steckt die

1his 3

Shakes pro richtige Menge an Kohlenhydraten und Proteinen. Ent-

Tag halt Ultra Fine Scottish Oats, Palatinose, Natural Brown

Rice, Remylive Ricebran, Whey Proteine Concentrate,
!._-_-*-__'__-:d Whey Proteinelsolat und Micellar Casein. In 7 leckeren
m Sorten erhaltlich.

CLEAN GAINS

Clean Gains enthalt nur die besten Proteine aus Whey

und Milchprotein und reine komplexe Kohlenhydrate aus
feingemahlenem Hafer. Auf natlrliche Weise mit Steviol-
glycosiden gesuft. Clean Gains enthalt keine kinstlichen
Geschmacks- oder Farbstoffe und keinen zugefligten

3

CREAPURE CREATINE

Zucker.

Creatin sorgt bei impulsiven Kraftanstrengungen fur mehr

Aufbauphase: Kraft und stimuliert fettfreie Muskelmasse und Muskel-

5 Tage 4dx taglich
1 Messloffel,

Erhaltungsphase: Creapure Creatine ist das reinste Creatin mit der besten

taglich 1 Messloffel

wachstum. Ideal, wenn du tatkréaftig trainieren willst.

Wirkung.
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MULTI MEN

Multivitamin speziell fir Manner. Enthalt neben

allen Vitaminen und Mineralien auch einen spe-
ziellen Alpha Male Blend! Mit 1 Tablette Multi Men
nimmst du ausreichend Vitamine und Mineralien

auf, um es den ganzen Tag krachen zu lassen.

MARINOL OMEGA-3

Omega-3-Fettsauren sind essentielle Fettsauren, MARINOL
chne die der Kérper nicht auskammt, erst recht : OMEGA-3

nicht in Zeiten schwerer kdrperlicher Arbeit. Marinal
Omega-3 enthalt EPA und DHA und ist gut fur das
Gedachtnis, das Herz und den Erhalt eines normalen

Blutdrucks. Gegenwartig enthalt unsere Nahrung oft |

B CAPSULES

zu wenig Omega-3, daher ist Erganzung erwlnscht!

== 6
' VITAMIN D3

Vitamin D3 ist gut fir die Muskeln und spielt eine

VITAMINE D3

3000IU Rolle beim Erhalt beweglicher und starker Muskeln.

Vitamin D3 ist das unter Sportlern wohl am meis-
ten verwendete Vitamin. Wir hieten Vitamin D3 in
einer Uberragenden Dosis von 3000 IU an. Ideal flr
E= ambitionierte Sportler!

7 :

PROTEIN & OATS BAR -_——

Der Protein & Oats Bar enthalt ganze 17 Gramm der besten b e B

Proteine aus Whey und Milchprotein zusammen mit komple- PROTEIN & DATS BAR

xen Kohlenhydraten aus Hafermehl.
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WECHSLE BEI DER ERNAHRUNG AB

Um alle Vitamine, Mineralien und Aufbau-
stoffe aufzunehmen, ist Abwechslung in der
Erndhrung immer wichtig, egal ob du einen
Bulk oder Cut machst. Meal Prepping ist sehr
einfach, aber wir raten davon ab tagelang
hintereinander das Gleiche zu essen.

ENTSCHEIDE DICH FUR MEAL PREP

Hast du keine Lust jeden Tag zu kochen?
Sorg dann dafur, dass du gentigend Vor-
ratsdosen im Haus hast, und fang mit Meal
Prepping an. Meal Prepping ist nichts anderes
als alle Mahlzeiten auf einmal vorzubereiten.
Oft hat man am Wochenende mehr Zeit zum
Kochen als in der Woche. Hol am Samstag
und Sonntag die Pfannen aus dem Schrank
und du profitierst den Rest der Woche davon.
Sorg aber daflir mdglichst abwechslungs-
reich zu essen.

SORG FUR AUSREICHEND NACHTRUHE
Schlaf fur eine optimale Gesundheit 7 bis 9
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Stunden pro Nacht. Wenn du schlafst, erholt
sich dein Korper.

WENIGER ALKOHOL

Konsumiere moglichst wenig Alkohol, am
besten naturlich Uberhaupt keinen. Alkohol
greift deine Leber an. Die Leber spielt eine
wichtige Rolle in unserem Stoffwechsel.
Wenn deine Leber nicht mehr richtig funktio-
niert, stagniert der Aufbau von Muskelmasse.

VERLETZUNGSPRAVENTION

Ausflihrung ist wichtiger als das Gewicht.
Wenn deine Ausfihrung perfekt ist, kannst
du an die Erhéhung des Gewichts denken,
vorher nicht. Wenn du das Gewicht zu schnell
erhéhst, erhdht sich auch das Risiko auf
Blessuren. Auch das Warming-Up spielt eine
grofde Rolle.

SCHAU NICHT ZU VIEL AUF ANDERE
Eine Fallgrube im Fitnessstudio ist, dass du
das Verhalten anderer (ihernimmst. Ver-
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gleichen gehort bei der Fitness nun einmal
dazu und wenn du jemand anderen mehr
Wiederholungen machen oder ein gréf3eres
Gewicht verwenden siehst, kann es schnell
zu Hahnenkampfen kammen. Mach wobei du
dich gut fuhlst und was fur dich funktioniert.
Lass andere keinen Einfluss darauf haben.

MACH ZUSAMMEN FITNESS

Sofern es moglich ist, kann es sehr stimu-
lierend sein mit einem Freund oder einer
Freundin Fitness zu machen. Ihr kénnt euch
gegenseitig motivieren, um noch eben eine
Wiederholung zusatzlich zu schaffen. Zudem
ist gute Gesellschaft auch nicht zu unter-
schatzen. Du bist naturlich im Fitnessstudio,
um Ergebnisse zu erzielen, aber das geht
schneller, wenn du auch wirklich Freude an
der Fitness hast. Sorg aber daf(r, dass dies

nicht zu einem Wettkampf wird. Motiviert

euch gegenseitig, aber bleibt dabei das zu
machen bei dem ihr euch gut fuhlt.

MESSEN IST WISSEN

Notiere gut deinen Fortschritt wie Fettanteil
und Umfang, um notfalls jederzeit eingrei-
fen zu kdnnen. Die im Muskelplan genann-
ten Zahlen sind Richtlinien, jeder Kérper

ist anders und wird entsprechend anders
reagieren. Wenn du merkst, dass eine Anpas-
sung notig ist - das kann sowohl mehr oder
weniger Trainingsgewicht als auch mehr oder
weniger Nahrung sein - dann solltest du dies
zeitnah machen, um das maximale Ergebnis
zu erzielen.

WILLST DU MEHR WISSEN?
Auf unserer BLOGSEITE kannst du noch mehr
Informationen zu diesem Thema finden.
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BIST DU BEREIT DAZU ENDLICH LOSZULEGEN? LIES HIER WIE DU AM BESTEN STARTEN

KANNST.

Das Sportschema wird aus abwechselnden
Trainings- und Ruhetagen bestehen. Ruhe
sorgt dafur, dass deine Muskeln nicht Gber-
belastet werden und du dich optimal erholst.
Zudem ist es wichtig deine Muskeln nicht
dadurch Uberzubelasten sie tagelang hinte-
reinander zu beanspruchen. Wenn du beis-
pielsweise deine Brust trainierst, belastest du
auch deine Schultern. Daher ist es vernlnftig
am Tag nach dem Brusttraining nicht die
Schultern zu trainieren. Deine Muskeln bené-
tigen 48 his 72 Stunden, um sich kamplett zu
erhalen. Wir legen den Schwerpunkt im Mus-
kelplan Bulken auf Compound-Ubungen. Das
sind Ubungen, die mehrere Muskelgruppen
beanspruchen. Mit diesen Ubungen kreierst
du relativ schnell Muskelmasse.
Isolationstibungen, also Ubungen, die nur eine
Muskelgruppe beanspruchen, unterstitzen
die Compound-Ubungen. Die Basis fiir jedes
Training wird die Gleiche sein. Es wird natur-
lich zwischen den Ubungen abgewechselt, um
die Muskelanreize optimal zu halten.

Wenn die Wiederholungsrichtlinie problemlos
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gelingt, sollte das Gewicht erhéht werden. Das
nennt man Overload. Die letzten Wiederholun-
gen mlissen schwer sein, um einen maxi-
malen Muskelanreiz zu erhalten. Ein gutes
Warming-Up ist selbstverstandlich wichtig.

Das Warming-Up wird aus 7 Minuten auf dem
Crosstrainer mit einem Herzschlag von etwa
90 Schlégen pro Minute bestehen.

Ernahrung spielt in der Muskelerholung eine
wichtige Rolle. Solang deine Muskeln nicht
ausreichend Nahrstoffe bekommen, werden
sie sich nie optimal erholen. Es ist sehr
schwierig genug der richtigen Nahrstoffe aus
der Nahrung zu gewinnen. Supplemente sind
daher eine erwlinschte Erganzung.

Wir haben sowohl fir die Trainingstage als
auch fur die Ruhetage ein Trainingssche-
ma zusammengestellt, unterstitzt von
einigen Supplementen. Zudem bieten wir
Alternativen, um deine Ernahrung schén
abwechslungsreich zu halten.
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Da wir am Aufbau von Muskelmasse arbeiten, i An Ruhetagen bendtigst du weniger Energie

werden wir etwa 700 kcal Uber Erhalt sitzen. fur den Sport, allerdings mehr Energie flr
Flr einen durchschnittlichen Mann im Alter die Erholung deiner Muskeln. Die Richtlinie
von 18 Jahren mit einer Kérpergrofie von sind 3000 kcal. Variablen wie dein Stoff-
1,80 Meter und einem Gewicht von 75 kg liegt wechsel spielen bei der Kalorieneinnahme
der Erhalt bei etwa 2300 kcal pro Tag. Wir eine grofde Rolle und unterscheiden sich
erhohen dies um 700 keal, um einen Uber- pro Person. Hierunter findest du zudem
schuss zu kreieren, und kommen damit auf eine Kalarienempfehlung auf der Basis von
etwa 3000 kcal pro Tag. Auch an Ruhetagen Kérpergrofie und Gewicht.

wird die Kalorieneinnahme die Gleiche sein.

[cewici o) RBORS 65 J0RN 75 B8N 85 |

KORPER-

GRORE (CM)

160 2400 2500 & 2600 2700 | 2800 2900 3600
165 2500 2600 2700 2800 = 2800 2900 3700
170 2600 2700 & 2800 2900 | 2900 3000 3700
175 2700 2700 & 2800 2900 | 3000 3100 3800
180 2700 2800 2900 3000 3100 3200 ' 3800
185 2800 2900 & 3000 3000 | 3100 3200 3300 3400 3500 3600 | 3700 3800 = 3800
190 2900 3000 & 3000 3100 | 3200 3300 3400 3500 3600 3600 | 3700 3800 = 3900
195 2900 3000 | 3000 3100 3200 3300 3400 3500 3800 3700 3800 3900 = 3900
200 2900 3000 & 3200 3200 | 3300 3400 3500 3600 3700 3700 | 3800 3900 4000
205 3000 3100 & 3100 3200 | 3300 3400 3500 3600 3700 3800 | 3900 3900 = 4000

210 3000 3100 | 3200 3300 3400 3500 | 3600 3700 3800 3900 3900 4000 | 4100
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PREVA

DELTOIDEUS

Der dicke, dreieckige Muskel,
der um deine Schultern liegt

ABDOMINALS

Die Bauchmuskeln

- 11 1Y
A I X4

BIZEPS

Der zweikopfige
Oberarmmuskel an der
Vorderseite deines Arms

PECTORALIS
Die Brustmuskeln, bestehend aus
Pectoralis major [grofer Brust-
muskel] und Pectaralis minor
(kleiner Brustmuskel]

QUADRIZEPS

Der vierkdpfige Oberschenkel-
muskel an der Vorderseite deines

Beins
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TRAPEZIUS

Der rautenfoérmige Muskel oberhalb
deines Riickens

TRIZEPS

Der dreiképfige
Armstrecker an der
Ruckseite deines Arms

LATTISIMUS
DORSI

Der breite Rucken-
muskel

GLUTEUS

Die Gesamuskeln, beste-
hend aus Gluteus maximus
(groRRer GesaRmuskel] und
Gluteus minimus (kleiner
GesaRmuskel)

Die Hinterbeinmuskeln

4 ‘), ) e

WADEN

Die Muskelgruppe an der Rlckseite
deiner Oberschenkel






-




r4

MONTAG

Warming Up: 7 Minuten auf dem Crasstrainer mit einem Herzschlag

von etwa 90 Schldégen pro Minute.

Wir beginnen mit dem Training der Brustmuskeln und des Trizeps. Das ist fUr viele eine belieb-

te Kombination. Die Kombination Brustmuskeln/Trizeps liegt auf der Hand, da die Brustmus-

keln bei vielen Ubungen der Agonist und der Trizeps der Synergist sind.

16 BODYSFIT

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
PRESS #zl A Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
INCLINE 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
CHEST él ’). Wiederholungen Ruhe zwischen
|4| den Sets
PRESS
CLOSE GRIP 3 Sets mit 12 75% des 1RM 1-1,5Minuten
BENCH l—ﬁ—l Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
PRESS 11‘ i
CABLE A A 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
PUSHDOWN 1 oot
DIPS 3 Sets mit maxi- =~ Kérpergewicht  1- 1,5 Minuten
maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets
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DIENSTAG

MITTWOCH

Nach einem Tag Ruhe ist der Kérper bereit fir ein neues Workout: die Riickenmuskeln in Kom-

hination mit dem Bizeps. Auch diese Muskeln haben, genau wie die Brustmuskeln und der Tri-

zeps, etwas gemeinsam: Die Rickenmuskeln sind der Agonist und der Bizeps ist der Synergist.

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
DEADLIFT ® | 35Setsmit8 | 80%des IRM  1,5- 2 Minuten
» Wiederholungen Ruhe zwischen
ﬂ en Sets
PULL-UPS 3-5 Sets mit Koérpergewicht 1 - 1,5 Minuten
maximaler Ruhe zwischen
Anzahl an Wie- den Sets
derholungen
BENT-OVER ) ) 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
f Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW ﬂ den Sets
LAT 3 Sets mit 8 Wie- 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
R derholungen Ruhe zwischen
PULLDOWN den Sets
. H Oy H
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
DUMBBELL d Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL pro Arm den Sets

BODYSFIT17
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ZRSTAG
FREITAG

Heute sind die Schultermuskeln und der Trapezius an der Reihe. Auch der Trizeps wird

trainiert. Die Schultermuskeln sind Agonist und der Trizeps ist Synergist. Wir fugen diesem

Workout den Trapezius hinzu, da er an den Schultermuskeln angrenzt.

18 BODYSFIT

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

MILITARY 3-5Setsmit8 | 80% des 1RM 1,5 -2 Minuten
PRESS Wiederholungen Ruhe zwischen

den Sets
DUMBBELL P V 3 SitsI mit 8 Wie-| 80% des 1RM ;,Sh— 2 Mllnurt]en
HJ erholungen uhe zwischen

PRESS “ ll den Sets
SIDE RAISES [ ] ° @ _, 3 Setsmit8-12 | 75%des 1AM 1- 1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen

den Sets
DUMBBELL (] ® 3Setsmit8-12 | 75%des 1AM 1- 1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen

SHRUGS den Sets
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SAMSTAG
SONNTAG

,Don’t skip legday” ist eine in der Fitnesswelt bekannte Aussage. Dem Oberkérper wird oft viel

Aufmerksamkeit geschenkt und der Unterkdrper wird dabei vernachlassigt. Wenn du die Beine

nicht trainierst, trainierst du einfach ausgedrtckt die Halfte deines Kérpers nicht. We don’t

skip legday! Heute trainieren wir die Beinmuskeln.

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3-5Setsmit8 | 80%desIRM | 1,5-2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
LEG PRESS 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
@ Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
ets mit 8- b des - 1,5 Minuten
LEG 'Y Y 3S it8-12 | 75% des 1RM 1-15Mi
Wiederholungen Ruhe zwischen
EXTENSION \L \L” den Sets
o
- ) .
!$= 3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
HAMSTRING — Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL ﬁﬂ den Sets
3 Sets mit 8-12 | 756% des 1RM 1-1,5 Minuten
MACHINE CALF Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE den Sets
[ ] [ ) 3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
SEATED CALF | Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE = den Sets

BODYSFIT19
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MONTAG

DIENSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH 3-5Setsmit8 | 80%des 1RM 1,5 -2 Minuten
PRESS #2' 'AI Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
INCLINE i S?i mit 8 Wie- 80% des 1RM ;,Sh- 2 M.murtwen
erholungen uhe zwischen
DUMBBELL - )rél den Sets
PRESS
CLOSE GRIP 3\/$sz ?Iﬁ 8-12  75% des 1RM ;»h1 5 M.inurt]en
'_r‘_' iederholungen uhe zwischen
BENCH i‘ i‘ den Sets
PRESS
CABLE > A 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-15 M.inuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
PUSHDOWN 1 1 e
3 Sets mit maxi- | Kérpergewicht 1-1,5Minuten
DIPS )
maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets
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MITTWOCH
DONNERSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
DEADLIFT ® | 35%etsmit8 | 80%des 1IRM | 1,5-2 Minuten
g Wiederholungen Ruhe zwischen
ﬂ, den Sets
CHIN-UPS - 3-5 Sets mit Kérpergewicht 1-1,5 Minuten
maximaler Ruhe zwischen
Anzahl an Wie- den Sets
v derholungen
BENT-OVER ® ® 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW ﬂ 7 den Sets
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
o, o, '
DUMBBELL - ﬁr_ Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW = pro Arm den Sets
° [ 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
BARBELL CURL Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets

BODYSFIT23
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FREITAG
SAMSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MILITARY 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM | 1,5 - 2 Minuten
PRESS Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets

DUMBBELL 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten

() V Wiederholun i
C'J gen Ruhe zwischen
PRESS . ll den Sets

SIDE RAISES ° ° 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten

Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets

3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten

[ ] O
DUMBBELL Wiederholungen Ruhe zwischen
SHRUGS den Sets

SONNTAG

24 BODYSFIT
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MONTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3-5Setsmit8 | 80%des 1BM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
HACK ° [ ] 3\/5 jetf1 Tlt 8 80% des 1RM ;,Sh— 2 Mllnurt]en
iederholungen uhe zwischen
SQUAT / den Sets
~ ~
3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
LEG o O
Wiederholungen Ruhe zwischen
EXTENSION Ly omeee 9
- - den Sets
o
- ) )
!% S 3 Sets mit8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
HAMSTRING Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL @ den Sets
3 Sets mit 12-15 | 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
MACHINE CALF . .
Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE den Sets
[ o 3 Sets mit 12-15 | 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
SEATED CALF Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE = den Sets

DIENSTAG
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MITTWOCH

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH PRESS 3-5Setsmit8 | 80%des IRM  1,5-2 Minute
‘ézl 'él Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
INCLINE 3 Sets mit 8 Wie- 80% des 1RM 1,5 -2 Minuten

derholungen Ruhe zwischen
(] (]
et gy Lo bt

DUMBBELL ¢ “ 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5Minuten
FLY .\A}. Wiederholungen Ruhe zwischen
lil den Sets

3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
CLOSE GRIP Wiederholungen Ruhe zwischen
g
BENCH i‘ gii; den Sets
PRESS

3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets

CABLE
PUSHDOWN

—le
—0

BODYSFIT 27
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FREITAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
DEADLIFT ° ® | 35Setsmit8 | 80%des 1BM  1,5-2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
( den Sets
PULL-UPS 3-5 Sets mit Koérpergewicht | 1-1,5 Minuten
maximaler Ruhe zwischen
Anzahl an Wie- den Sets
derholungen
BENT-OVER ° ° 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
ROW Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
. )
SEATED Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW den Sets
3 Sets mit 12-15 | 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
() (] ,
BARBELL Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL den Sets
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SAMSTAG
SONNTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MILITARY 3-5Setsmit8 | 70% des IRM  1,5-2 Minuten
PRESS Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
ARNOLD P ® T 2"y 3 Sets mit8-12 = 756% des 1RM 1-1,5 Minuten
y Wiederholungen Ruhe zwischen
PRESS g
. ll “ den Sets
SIDE RAISES ° ° 3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
® Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
[ ] O !
DUMBBELL Wiederholungen Ruhe zwischen
SHRUGS den Sets

BODYSFIT29
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MONTAG

DIENSTAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3-5Setsmit8 | 80% des IRM | 1,5- 2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
LEG ® | wiederhol Ruhe zwisch
iederholungen uhe zwischen
LEG Y ° iﬁe;s r:lt‘ 8-12  75% des 1RM ;—;,5 l\/llinurt]en
iederholungen uhe zwischen
EXTENSION | 0
- den Sets
o
- ) )
!%! 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
HAMSTRING Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL @ den Sets
3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
MACHINE CALF . )
Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE den Sets
[ ] [} 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
SEATED CALF | Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE = den Sets



https://www.bodyandfit.de/

MITTWOCH
ERSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH PRESS 3-5Setsmit8  80%des IRM 1,5 -2 Minuten
#zl 'él Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
INCLINE 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
(] @
CHE:; %‘ él den Sets
PRE
DUMBBELL . N 3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-15 l\/llinuten
FLY o ° Wiederholungen Ruhe zwischen
lil den Sets
3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
CABLE (3 ° Wiederholungen Ruhe zwischen
PUSHDOWN \i ,? den Sets
DIPS 3 Sets mit maxi- | Korpergewicht 1-1,5 Minuten
maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets
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FREITAG
SAMSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
DEADLIFT ° ® | 35Setsmit8 | 80%des 1BM  1,5-2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
PULL-UPS 3 Sets mit maxi- | Korpergewicht ~ 1- 1,5 Minuten
maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets
LAT 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
PULL DOWN den Sets
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
[ ] [ ] ’
SEATED Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW den Sets
3 Sets mit 12-15 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
° ,
BARBELL Wiederholungen Ruhe zwischen
g
CURL den Sets

NNTAG
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MONTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
MILITARY 3-5Setsmit8 | 80%des 1RM 1,5 - 2 Minuten
PRESS Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
DUMBBELL . V 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
? Wiederholungen Ruhe zwischen
PRESS . den Sets
SIDE RAISES ° ° 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
o Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5Minuten
@ O ’
DUMBBELL Wiederholungen Ruhe zwischen
SHRUEGS den Sets

DIENSTAC
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MITTWOCH

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3-5Setsmit8 | 80% des 1BM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
LEG 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
(J Wiederholungen Ruhe zwischen
LEG Y ® 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
EXTENSION | ¢
- - den Sets
o
(] 3 Sets mit 8-12 | 756% des 1RM 1-1,5 Minuten
LUNGES Wiederholungen Ruhe zwischen
pro Bein den Sets
3 Sets mit 12-15 = 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
MACHINE CALF Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE den Sets
o o 3 Sets mit 12-15 = 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
SEATED CALF | Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE = den Sets

DONNERSTAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH PRESS 3-5Setsmit8 | 80%des 1RM | 1,5-2 Minuten
fﬁ:l rél Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
INCLINE 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
() IO
DUMSBSBELL rél den Sets
PRE
DUMBBELL . N 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-15 l\/llinuten
FLY ° ° Wiederholungen Ruhe zwischen
lil den Sets
3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
CLOSE GRIP Wiederholungen Ruhe zwischen
BENCH i‘ }1; den Sets
PRESS
DIPS 3 Sets mit maxi- | Korpergewicht ~ 1- 1,5 Minuten
maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets
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SONNTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
DEADLIFT ° ® | 35Setsmit8 | 70%des 1BM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
‘ den Sets
LAT 3-5 Sets mit 8 70% des 1RM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
PULLDOWN don Sets
CHIN- -2 3 Sets mit maxi- = Kérpergewicht 1-1,5 Minuten
UPS i maler Anzahl an Ruhe zwischen
v Wiederholungen den Sets
3 Sets mit8-12 = 75% des 1RM 1-1,5Minuten
iederholungen uhe zwischen
DUMBBELL @qy, Oc Wiederholong R et
ROW / =| =| den Sets
3 Sets mit 12-15 = 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
J iederholungen uhe zwischen
DUMBBELL Wiederholung Ruhe zwisch
CURL den Sets
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

MILITARY 3-5Setsmit8 | 80% des IRM 1,5 - 2 Minuten
PRESS Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
DUMBBELL 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
() Wiederholun i
E.J gen Ruhe zwischen
PRESS I' den Sets
FRONT ® @ |sSetsmits12 | 75%des 1AM | 1-1.5Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISES den Sets
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5Minuten
@ @ ’
DUMBBELL Wiederholungen Ruhe zwischen
SHRUGS den Sets
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MITTWOCH

ZRSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3-5Setsmit8 | 80%des 1BM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
HACK ./ 3-5Setsmit8 | 80%des IRM  1,5-2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
SQUAT den Sets
~~ ~
LEG ° ® 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
EXTENSION \% \b den Sets
o
oy 3Sets mit8-12  75% des IRM 1 - 1,5 Minuten
HAMSTRING /§ Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL @ den Sets
3 Setsmit8-12 = 756% des 1RM 1-1,5 Minuten
MACHINE CALF Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE den Sets
[ [ 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
SEATED CALF | Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE = den Sets

BODYSFITU3
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FREITAG

SAMSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH PRESS 3-58etsmit8 | 80%des IRM  1,5-2 Minuten
#!' rél Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
INCLINE 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
(J (J
et g Lo purh
CLOSE GRIP 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
:::(s:: ]i“ }i{ den Sets
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5Minuten
.'T ® '
TRICEP Wiederholungen Ruhe zwischen
PULLDOWN den Sets
DIPS 3 Sets mit maxi- | Korpergewicht ~ 1- 1,5 Minuten
maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets

SONNTAG
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r4

MONTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
DEADLIFT ° ® | 35Setsmit8 | 80%des 1BM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
( den Sets
PULL-UPS 3 Sets mit maxi- = Kérpergewicht 1 - 1,5 Minuten
ml—ﬂ maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets
BENT- 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 - 2 Minuten
OVER ° o Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW den Sets
3 Sets mit 8-12 | 756% des 1RM 1-1,5 Minuten
. )
SEATED Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW den Sets
3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
] iederholungen uhe zwischen
DUMBBELL Wiederholung Ruhe zwisch
CURL den Sets

DIENSTAG
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MITTWOCH

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

MILITARY 3-5Setsmit8 | 80% des 1BM 1,5 -2 Minuten
PRESS Wiederholungen Ruhe zwischen

den Sets
DUMBBELL ° 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen

PRESS .. .?- den Sets
SIDE o N @ 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen

RAISES " " den Sets
[ ) - — | 3Setsmit8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
FACE PULLS Wiederholungen Ruhe zwischen

den Sets

BODYSFITU7
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DONNERSTAG

FREITAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
SQUAT 3-5Setsmit8 | 80%des 1RM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 -2 Minute
LEG o Wiederhol Ruhe zwisch
iederholungen uhe zwischen
PRESS den Sets
LEG ® ® \(jVSfa;s r:ltl 8-12  75% des 1RM |1:‘7'11,5 I\/I.inurt}en
iederholungen uhe zwischen
EXTENSION | - o
— den Sets
o
oy 3 Setsmit 8-12 | 75% des IRM  1- 1,5 Minuten
HAMSTRING ﬁ Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL @ den Sets
3 Sets mit 12-15 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
MACHINE CALF , )
Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE den Sets
[ o 3 Sets mit 12-15 1 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
SEATED CALF | Wiederholungen Ruhe zwischen
RAISE = == den Sets
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SAMSTAG
SONNTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
BENCH PRESS 3-5Setsmit8 | 80% des IRM  1,5-2 Minuten
'é!l rél Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
INCLINE 3-5 Sets mit 8 80% des 1RM 1,5 -2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
@ (]
CHEST %I Hgl den Sets
PRESS
3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minut
DUMBBELL . N . ets mi .Iﬂu en
FLY ° ° Wiederholungen Ruhe zwischen
lil den Sets
3 Set mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
O'T [ '
TRICEP Wiederholungen Ruhe zwischen
PULLDOWN den Sets
DIPS 3 Sets mit maxi- = Kérpergewicht  1- 1,5 Minuten
maler Anzahl an Ruhe zwischen
Wiederholungen den Sets
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DIENSTAG

MONTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE
DEADLIFT ® | 35Setsmit8 | 80%des 1BM  1,5-2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets
DUMBBELL 3 Setsmit8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
ROW .%.% Wiederholungen Ruhe zwischen
K den Sets
SEATED ° 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen
ROW ﬁ ﬂ den Sets
e ) ) ) )
CHIN- 3 Sets mit maxi- | Koérpergewicht 1-1,5 Minuten
maler Anzahl an Ruhe zwischen
UPS 114 Wiederholungen den Sets
w
° 3 Sets mit 12-15 | 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
DUMBBELL 3 Wiederholungen Ruhe zwischen
CURL den Sets
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MITTWOCH
DONNERSTAG

HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

MILITARY 35Setsmit8 | 80%des 1RM 1,5 -2 Minuten

PRESS Wiederholungen Ruhe zwischen
den Sets

ARNOLD e ® ra s | 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1 RM 1-15 l\/llinuten

Wiederholungen Ruhe zwischen

PRESS ir ?T 75% des 1RM den Sets

3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten

SIDE - .n Wiederhol Ruh isch
iederholungen uhe zwischen
RAISES * den Sets

[ ) @ 3 Sets mit 8-12 = 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
DUMBBELL ) ° )
Wiederholungen Ruhe zwischen
SHRUGS

den Sets

FREITAG
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HAUFIGKEIT INTENSITAT RUHE

SQUAT 3-5Setsmit8 | 80%des 1RM 1,5 - 2 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen

den Sets

[ J - i % - i
HACK ° / \3N§ ieti rlnlt 8  80% des 1RM ;,5h 2 M_mu;en
iederholungen uhe zwischen

SQUAT den Sets

~~ ~

LUNGES [ 4 3 Sets mit 8-12 | 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
Wiederholungen Ruhe zwischen

den Sets
" 3 Sets mit 8-12 75% des 1RM 1-1,5 Minuten
HAMSTRING E Wiederholungen Ruhe zwischen

CURL % den Sets
3 Sets mit 12-15 | 70% des 1RM 1-1,5 Minuten

MACHINE CALF ) )
Wiederholungen Ruhe zwischen

RAISE den Sets
[ ] [} 3 Sets mit 12-15 | 70% des 1RM 1-1,5 Minuten
SEATED CALF | Wiederholungen Ruhe zwischen

RAISE — den Sets

SONNTAG
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¢ nicht alle Kalorien gleich sind? Denn es gibt
Jleere” Kalorien, die beispielsweise nur aus
Kohlenhydraten bestehen und keine Vita-
mine oder Mineralien enthalten. Entscheide
dich lieber fur gute Kalorien, die auech
gute Nahrstoffe enthalten. Beispielsweise
Gemuse, Obst, Getreideprodukte, Mileh-
produkte etc.!

e ein Caliper dir einen Hinweis auf deinen
Korperfettanteil geben kann?

e Zarthitterschokolade (>70%) gesund fur
den Korper ist? Kakao enthalt namlich
Phenylalanin, das im Kérper in Dopamin
umgewandelt wird, einem Stoff der dir ein
Glicksgefuhl verleiht.

* Ananas Bromelain enthalt? Ein Enzym, das
u. a. bei der Verdauung von Prateinen hilft.

* Omega-3-Fettsauren gut flr das Gehirn,
das Herz und das Sehvermogen sind?
Diese Fettsauren findest du entweder
in fettem Fisch oder du verwendest ein
Omega-3-Supplement.

* Avocado eigentlich eine Frucht ist und von
allen Friichten die meisten Proteine ent-
halt?

* du nachts einen ganzen Liter Flissigkeit
durch Schwitzen und Atmung verlierst?
Vergiss daher nicht tagstber ausreichend
zu trinken, um dies wieder anzufullen.

 Stf3kartoffeln doppelt so viel Vitamin C ent-
halten wie nermale Kartoffeln?

e Krafttraining gut fur die Gesundheit ist und
durch die Freisetzung von Endorphin zu
einem Gltcksgefuhl fihrt?


https://www.bodyandfit.de/

UM DIR ZU HELFEN DEIN ZIEL ZU
ERREICHEN, HABEN WIR PRAKTISCHE
ERNAHRUNGSSCHEMAS ZUSAMMEN-
GESTELLT, BESTEHEND AUS 7
TAGESMENUS UND EINEM MEAL PREP
SCHEMA FUR 4 WOCHEN. PERFEKT ZU
DEN TRAININGS PASSEND, SODASS
DEINE BULK-PHASE EIN ENORMER
ERFOLG WIRD!
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FRUHSTUCK
4 Vollkernbrotscheiben,
davon 2 belegt mit Kase
und 2 mit Erdnussbutter*

ZWISCHENDURCH
Clean Gains* Shake und
ein Stlck Obst

MITTAGESEN

mit 2 Vollkornbrotscheiben
belegt mit Kase

ZWISCHENDURCH
Clean Protein Bar* und
eine Hand NUsse*

ABENDESSEN

ZWISCHENDURCH /
VOR DiEM
SCHLAFENGEHEN
300 Gramm Magerquark

mit 50 Gramm High
Protein Musli*

THUNFISCHSALAT

150 g Nudeln* ’
2 Dosen Thunfisch in
Wasser*

1 Hand Spinat

3 kleine Gewiirzgurken
1 El Kapern

2 El rotes Pesto

Salz und Pfeffer

Koch die Nudeln geméafR den
Packungsangaben. Lass den
Thunfisch abtropfen. Schnei-
de den Spinat fein und die
Gewlrzgurke in kleine Stucke
und gib dies zusammen

mit dem Thunfisch in eine

Schussel. Spul die Nudeln ab
und gib sie zu den Zutaten in
der Schussel. Gib die Kapern,
das rote Pesto, Salz und
Pfeffer hinzu und ruhre gut
durch.

* Erhdltlich bei Body & Fit




SURKARTOFFELN MIT
KABELJAUFILET UND
BROKKOLI

Schuss Olivendl*

150 Gramm gekochte
Sufdkartoffeln in Wirfeln

150 Gramm Kabeljaufilet
150 Gramm Brokkoli
[tiefgekdhlt]

Erhitze eine Pfanne mit
Olivendl und brate darin

die Stiskartoffeln bis sie
goldbraun sind. Erhitze eine
weitere Pfanne mit Olivendl
und brate darin den Kabeljau
auf mittelgroRer Flamme
beidseitig goldbraun. Bring
einen Topf mit Wasser

zum Kochen und koch den
Brokkoli in 7 bis 8 Minuten
gar. Serviere die Kartoffeln
mit dem Kabeljau und dem
Brokkali.
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FRUHSTUCK

ZWISCHENDURCH
Clean Protein Bar* und
eine Hand NUsse

MITTAGESSEN

ZWISCIHENDURCH
250 Gramm Magerquark
mit MUsli* und einem
Stuck Obst

ABENDESSEN

ZWISCHENDURCHY/
VOR DiEM
SCHLAFENGEHEN

Micellar Casein* Shake mit
300 ml Wasser/Milch und

einem Stlck Obst

HAFERFLOCKEN

400 ml halbvolle Milch
100 Gramm Haferflocken*
1 Messloffel Proteinpulver,
beispielsweise Whey
Perfection*

1 Stlick Obst

Gib die Milch und die Ha-
ferflocken in eine Schussel

und stell diese fur etwa 3
Minuten in die Mikrowelle.
Schneide wahrenddessen

das Obst in Stticke. Hol .
T

i
50 Nt

e

die Haferflocken aus der
Mikrowelle und gib das
Proteinpulver und das
Obst hinzu. Ruhr alles
gut durch.

* Erhdltlich bei Body & Fit



BROTSCHEIBEN MIT
OMELETTE ITALIAN
STYLE

1 Schuss Olivendl*

6 Eier

1 Tomate

1 El italienische Krauter oder
Herbs & Spices Italiano*
20 Gramm extra gereifter
Kase, in Scheiben

4 Vollkornbrotscheiben

Erhitze einen Schuss Olivendl
in einer Pfanne. Schneide die
Tomate in Scheiben.

Schlag die Eier in die Pfanne
und verteile die Tomaten-
scheiben, die italienischen
Krauter und den Kase daru-
ber. Erhitze dies auf niedriger
oder mittlerer Flamme bis
der Kase beginnt zu schmel-
zen. Serviere das Omelette
auf den Brotscheiben.

Variation:
Schmeckt auch mit frischem
Basilikum und Ketchup.

REIS MIT HUHN UND
FRISCHEM GEMUSE
1 Schuss Olivenél*

150 Gramm Wokgemiise

1 Knoblauchzehe,

in Scheiben

150 Gramm Hiihnerfilet,

in Stuckchen

150 Gramm Naturreis

Erhitze einen Schuss Olivenadl
in einer Pfanne und schwitze
den Knablauch an. Gib die
Huhnerwdrfel hinzu und
brate sie kurz an.

Gib anschliefend auch das
Wokgemlse hinzu und brate
das Ganze bis das Huhn gar
ist. Bring wahrenddessen
Wasser zum Kochen und
koche den Reis gemaf3 der
Packungsangaben. Serviere
das Huhn und das Wokgem(i-
se zusammen mit dem Reis.

Variation:
Gib zur Abwechslung diverse

frische Krauter wie Koriander,
Schnittlauch, Basilikum oder |

. L.
Oregano hinzu.
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FRUHSTUCK

ZWISCHENDURCH
Clean Gains* Shake und
eine Hand NUlsse

MITTAGESSEN

ZWISCHENDURCH
Protein & Oats Bar* und
ein Stlck Obst

ABENDESSEN

ZWISCIHENDURCH-Y/
VOR DEM
SCHLAFENGEHEN
300 Gramm Magerquark
mit 50 Gramm High Pro-
tein Misli*

PROTEINPFANN-
KUCHEN

100 Gramm Hafermehl*
oder Vollkornmehl

1 Messloffel Proteinpulver,
beispielsweise Whey Per-
fection*

250 m| Buttermilch

1Ei

100 Gramm Tiefkiihlbeeren

Misch das Mehl zusammen
mit dem Whey Perfection und
der Halfte der Buttermilch
zu einem glatten Teig. Gib
anschlieRend das Ei und den
Rest der Buttermilch hinzu
und ruhre erneut gut durch
bis ein gleichmafiger Teig
entsteht. Gib zum Schluss
die Halfte der Beeren hinzu.
Erhitze das 0l in einer Pfanne
und brate die Pfannkuchen
beidseitig goldbraun. Servie-
re diese mit den verbliebe-
nen, aufgetauten Beeren.

* Erhdltlich bei Body & Fit
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WRAP MIT RINDER-
STREIFEN

100 Gramm Brechbohnen
50 Gramm Reis

Schuss Olivenél*

150 Gramm Rinderstreifen
4 El rotes Pesto

Salz und Pfeffer

3 Wraps oder 2 Smart
Wraps*

Koch den Reis gemaf3 den
Packungsangaben. Képfe die
Bohnen, gib sie in einen Topf

mit kochendem Wasser und
koch sie in etwa 8 Minuten
gar. Erhitze wahrenddessen
einen Schuss 0l in einer
Pfanne und gib die Rinder-
streifen hinzu. Brate die Rin-
derstreifen in etwa 8 Minuten
gar und wlrze sie mit Salz
und Pfeffer. Erhitze wahrend-
dessen die Wraps in einer
trockenen Pfanne oder im
Ofen. Bestreiche die Wraps
mit dem Pesto und belege sie
mit den Bohnen, dem Reis
und den Rinderstreifen.

NUDELN MIT BROK-
KOLI, LACHS UND
FRISCHKASE

150 Gramm Vellkornnudeln*
150 Gramm Brokkoli

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 Gramm Lachs
(tiefgekuhlt)

2 Essloffel Frischkase
Salz und Pfeffer

1 Schuss Olivenél*

Koch die Nudeln geméafR den
Packungsangaben. Koch

den Brokkoli in etwa 7 bis 8
Minuten al dente. Schal die
Zwiebel und schneide sie
fein. Erhitze etwas Olivenal

in einer Pfanne und schwitze
die Zwiebeln an bis sie glasig
werden. Press den Knoblauch
in einer Knoblauchpresse
fein und gib ihn zum Lachs
und der Zwiebel. Wende den
Lachs, wenn er goldbraun ist.
Der Lachs ist fertig, wenn die

andere Seite auch goldbraun
ist. Nach Wunsch kannst du
den Lachs auch noch 1 bis 2
Minuten langer auf niedriger
Flamme garen lassen. Wenn
die Nudeln fertig sind, gibst
du den Frischkase zu den
Zwiebeln und dem Knob-
lauch. Vermische dies gut
miteinander. Serviere die
Nudeln mit dem Brokkoli und
dem Lachs und wurze dies
nach Geschmack noch mit
Salz und Pfeffer.
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FRUHSTUCK
5 Brotscheiben mit 60
Gramm Erdnussbutter*
und 1 Banane

Variation: Verwende auch

mal WheyChoco. Toll in
Kombination mit Erdnuss-
butter oder einer Banane.

ZWISCHENDURCH
Clean Gains* Shake mit
300 ml Wasser oder Milch
und einem Stlck Obst

MITTAGESSEN

ZWISCHENDURCH
Protein & Oats Bar* und
eine Hand NUsse*

ABENDESSEN

ZWISCHENDURCHY/
VOR DiEM
SCHLAFENGEHEN
300 Gramm Magerquark

mit 50 Gramm High
Protein Musli*

NUDELSALAT MIT
GERAUCHERTEM
HUHN

150 Gramm Nudeln*

100 Gramm Brokkoli
(tiefgekuhlt)

1 Knoblauchzehe, gepresst
1% El Pesto

150 Gramm gerauchertes
Huahnerfilet, in Stickchen
Salz und Pfeffer

Koch die Nudeln geméafR den
Packungsangaben. Schneide
den Brokkoli in Réschen und
koche ihn in 5 Minuten gar.
Spul die Nudeln und den
Brokkoli ab und gib sie in
eine grofRe Schussel. Gib den
Knoblauch, das Hihnerfilet,
das Pesto, den Pfeffer und
das Salz hinzu und misch
alles gut miteinander.

Variation:

Schmeckt auch mit Pinien-
kernen und etwas frischem
Zitronensaft.

* Erhdltlich bei Body & Fit
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NUDELN MIT SPINAT
UND LACHS

150 Gramm Nudeln*

200 Gramm frischer Spinat
150 Gramm Lachs
[tiefgekdhlt]

Ein Schuss Olivendl*

Salz und Pfeffer

Koch die Nudeln gemafd

den Packungsangaben.
Erhitze einen Schuss Olivendl
in einer Pfanne und brate den
Lachs beidseitig goldbraun.
Erhitze in einer anderen
Pfanne einen Schuss Olivendl
und gib langsam den Spinat
hinzu. Verruhre dies bis der
Salat komplett geschrumpft
ist. Serviere die Nudeln mit
dem Spinat und dem Lachs.

Variation:
Schmeckt auch mit Walnus-
sen und Pinienkernen.



https://www.bodyandfit.de/

FRUHSTUCK

ZWISCIHENDURCH

Whey Perfection mit 3 El

Ultra Fine Oats und einer
Hand Nusse.

MITTAGESSEN

ZWISCHENDURCH
Protein & Oats Bar

ABENDESSEN

ZWISCHENDURCIY/
VOR DiEM SCHILA-
FENGEHFIEN
300 Gramm Magerquark
mit 50 Gramm
High Protein Musli*

BRINTA MIT APFEL

400-500 ml halbvolle Milch
70 Gramm Brinta

1 Messloffel Proteinpulver,
beispielsweise Whey Perfec-
tion*

1 Apfel

Gib die Milch in eine Schussel
und stell sie in die Mikro-
welle oder erhitze sie in einer
Pfanne auf dem Herd. Gib
das Brinta in die Milch, wenn
es die erwlinschte Tempe-
ratur erreicht hat, und riihre
gut durch. Gib zum Schluss
Whey Perfection hinzu und
ruhre noch mal gut durch.

Schneide den Apfel in Stucke.

Serviere das Brinta mit dem
Apfel.

Variation:

Gib etwas Honig hinzu, um es
etwas s(ifder zu machen.

* Erhdltlich bei Body & Fit
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SANDWICHTOAST MIT
HUHN UND KASE

4 Vollkornbrotscheiben

1 kleines Hithnerfilet

/> Avocado

20 Gramm Kase

1 El italienische Krauter oder
Herbs & Spices Italiano*
Salz und Pfeffer

Schneide das Huhnerfilet
horizontal entzwei sodass du
2 flache Stlcke Huhnerfilet
erhaltst. Streu die Krauter
Uber das Huhnerfilet. Erhitze
in einer Pfanne ein wenig
Olivenal und brate das Huhn
bis es gar ist. Zerstampf die
Avocado und bestreiche mit
ihr die Brotscheibe. Gib nach
Geschmack Salz und Pfeffer
hinzu und beleg es mit Kase.
Leg das Huhn obenauf und
deck das Ganze mit einer
weiteren Brotscheibe ab. Du
kannst das Sandwichtoast
in einer Pfanne oder einem
Sandwichmaker rosten.

Variation:
Schmeckt auch mit Tomate
und frischem Basilikum.

REISNUDELN

150 Gramm Reisnudeln
150 Gramm Truthahn/
Hihnerfilet

1 Paprika

1 Knoblauchzehe

1 roter Pfeffer

1 Dose Mais

1 Schalotte

2 Hande [un-)gesalzene
Erdniisse

1 El Olivendl

Pfeffer

Bereite die Nudeln gemaf der
Packungsangaben. Schneide
das Truthahnfilet in kleine
Stlicke. Schneide die Paprika
und den Pfeffer mittig durch,
entkerne sie und schneide
sie anschliefdend in Streifen.
Schale den Knoblauch

und schneide ihn in diinne
Scheiben. Lass anschlief3end
den Mais abtropfen und hack
die Erdnusse fein. Schal die
Schalotte und schneide sie
fein. Erhitze wahrenddessen
Olivendl in einer Pfanne und
brate darin den Truthahn

an beiden Seiten. Gib die
Paprika, den Pfeffer, den

Knoblauch und die Schalotte
hinzu und brate sie leicht mit
his sie weicher wird. Fug die
Nudeln, wenn sie fertig sind,
mit dem Mais und dem Huhn
zusammen. Rihr gut durch.
Schneide die Limette mittig
durch und press den Saft
Uber die Nudeln. Serviere die
Nudeln mit den zerhackten
Erdntssen und wiirze sie mit
Pfeffer.

Variation:
Schmeckt auch mit Rinder-
streifen.
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FRUHSTUCK

ZWISCHENDURCH
Clean & Oats Bar* und
eine Hand NUsse*

MITTAGESSEN

ZWISCHENDURCH
Clean Gains* Shake und
ein Stlck Obst

ABENDESSEN

ZWISCIHHENDURCHY/
A SCHILA-
NGEIEN
Micellar Casein* Shake
mit 250-300 ml Wasser
oder Milch mit einer Hand
ungesalzener Nusse*

GRIECHISCHER
JOGHURT MIT
ANANAS

400 Gramm griechischer
Joghurt

1 Messloffel Proteinpulver,
beispielsweise Whey
Perfection* Vanille

80 Gramm High Protein
Miisli*

50 Gramm Ananas
(tiefgekuhlt)

Ruhre in den griechischen
Joghurt das Whey Perfection,
das Musli und die Ananas.
Wenn du tiefgekthlte Ananas
hast, hol sie in der Nacht vor-
her zum Auftauen aus dem
Gefrierfach.

Variation:

Schmeckt auch mit Kokosflo-
cken und Honig

* Erhdltlich bei Body & Fit

-
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WRAPS MIT
HUHNERFILET

/> El Pinienkerne*

/> Avocado

3 Tortillawraps oder Smart
Wraps*

150 Gramm Hiihnerfilet*

3 El mittelalter, geraspelter
Kase

3 Hande Rucolasalat

Roste die Pinienkerne in
einer trockenen Pfanne bis
sie goldbraun sind. Bestreich
wahrenddessen den Wrap
mit der Avocado und verteil
das Huhnerfilet Uber die
komplette Flache des Wraps.
Bestreu den Tortillawrap mit
dem Kase, der Rucola und
den Pinienkernen und roll
ihn auf.

Variation:
Schmeckt auch mit anderen
Nlssen.

REIS MIT HUHNERFI-
LET UND AUBERGINE
150 Gramm Hiihnerfilet*
150 Gramm Reis*

150 Gramm Aubergine
Schuss Olivendl*

Salz und Pfeffer

Koch den Reis gemaf3 den
Packungsangaben. Erhitze
das 0l in einer Pfanne und
brate das Huhnerfilet beid-
seitig goldbraun. Gib nach
Geschmack Salz und Pfeffer
hinzu. Schneide die Auber-
gine in Stlcke. Erhitze wah-
renddessen in einer anderen
Pfanne einen Schuss Olivendl
und brate die Aubergine auf
grofder Flamme.

Serviere den Reis mit Ge-
muse und Huhnerfilet.

Variation:
Schmeckt auch mit Rucola.
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FRUHSTUCK
5 Scheiben kohlen-
hydratarmes Brot* mit
60 Gramm Kase und 5
Scheiben Schinken
1 Stlck Obst
Variation: Mit Frischkase
bestrichenes Brot ist
ebenfalls lecker

ZWISCHENDURCH
Clean Gains* mit 300
ml Milch und einer Hand
Nlsse

MITTAGESSEN
mit 2 Vollkorn-
brotscheiben

ZWISCHENDURCH
300 Gramm Magerguark
mit 50 Gramm
High Protein Musli*

ABENDESSEN

ZWISCHENDURCI-/
VOR DEM
SCHLAFENGEHEN
Micellar Casein* Shake
mit 250-300 ml Wasser
oder Milch und einem
Stuck Obst

OMELETTE

VARIA
Gib etwas Huh
Gemuse hinzu

Schuss Olivenél*
100 Gramm Wokgemiise

Salz und Pfeffer
serviere dies al

6 Eier
50 Gramm geraspelter Kase Abendessen mit dem
4 Scheiben Vollkernbrot* Reis.

Stell eine kleine, ofenfeste
Pfanne auf den Herd und
erhitze das Olivendl. Gib das
Gemuse hinzu. Wirz es mit
Salz und Pfeffer und lass es
7 Minuten braten. Verteile
dann die Halfte des Kases
daruber. Schlag in einer
anderen Schussel die Eier auf
und ruhr sie gut durch. Stell
die Flamme kleiner und gib
die Eier in die Pfanne. Gib den
Rest vom Kase hinzu, wenn
das Ei fast kamplett ausge-
hartet ist. Stell den Ofen auf
Ober- und Unterhitze und
stell die Pfanne hinein. Brate
das Omelette in 8 Minuten
gar. Serviere die Brotschei-
ben mit dem Omelette.

* Erhdltlich bei Body & Fit
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NUDELN MIT OLI-
VEN UND SONNEN-
GETROCKNETEN
TOMATEN

150 Gramm Nudeln*

1 El Olivendl*

1 Knoblauchzehe

30 Gramm Oliven

10 sonnengetrocknete
Tomaten*

/> Zucchini

4 El Passata

1 Dose Thunfisch in Wasser*

Koch die Nudeln geméaR den
Packungsangaben. Schneide
die Zucchini in Scheiben

und rdste sie his auf beiden
Seiten schéne Grillstrei-

fen entstehen. Schal den
Knoblauch und schneide ihn
fein. Erhitze Olivendl in einer
Pfanne und darin den Knob-
lauch his er weich wird. Lass
den Thunfisch abtropfen.
Schneide die Oliven und die
Tomaten klein und gib sie
zusammen mit dem Thun-
fisch zum Knoblauch. Gib die
Passata hinzu und lass dies
kurz durchbrutzeln. Lass

die Nudeln abtropfen und
serviere sie mit der Zucchini
und der Sof3e.
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Bei den ersten Schritten zu

einem neuen Lebensstil ist es
wichtig sich fir Lebensmittel zu
entscheiden, die nicht zu sehr
vom eigenen ,normalen” Lebens-
stil abweichen. Zudem ist es auch
vernunftig danach zu schauen
wieviel Zeit du fur deine Er-
nahrung und deren Vorbereitung
hast. Wenn du die ganze Woche
im Stress hist, findest du es ver-
mutlich angenehm dein Mealprep
beispielsweise am Sonntag zu
machen, sodass du flr den Rest
der Waoche fertig bist. Wenn du

es magst zu Kochen und viel

Zeit daflir Ubrig hast, kann es

gut sein, dass du dein Essen
gerne jeden Tag frisch zubereiten
maochtest.

Es wurde bewusst ein ,freies
MenU“ gewahlt, so dass du lernst
und erfahrst bei was du dich gut
fuhlst und du selbst verantwort-
bare Anpassungen bedenken/
entwickeln kannst. So kannst du
deine eigenen Vorlieben, Komfort,
die Jahreszeit und auch dein
Budget berlcksichtigen.

Aufderdem haben wir uns fir ein
freies Menu entschieden, sodass
du die flr dich benétigte Menge
einnimmst. Wenn du mit Sport
anfangst, ist es vor allem wichtig
ausreichend zu essen. Genligend
Proteine fur die Muskeln, aus-
reichend Fette fir unter anderem
deine Augen, dein Gehirn und
deine Muskeln und auch genug
Kohlenhydrate fur ausreichend
Energie.
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FRUHSTUCK
5 Scheiben Vollkornbrot wovon
3 belegt mit Erdnussbutter* und einer
Banane und 2 belegt mit Truthahn- oder
Huhnerfilet.

ZWISCHENDURCH

Protein & Oats Bar* + Hand NUsse*
MITTAGIESSIEEN
3x

ZWISCHENDURCH
3x Clean Gains* Shake mit einem Stlck
Obst
2x Whey Perfection* mit 3 El Ultra Fine
Oats* + ein Stlick Obst

ABENDIESSEN

(Rezept auf der folgenden Seite)
2X

(Rezept auf der folgenden Seite)

ZWISCHENDURCHH/ VOR DiEM
SCHLAFENGEHIR

3x 300 Gramm Magerquark mit 50
Gramm High Protein Musli*
2x Micellar Casein* Shake mit 250 - 300
ml Wasser/Milch + eine Hand Nlisse*

* Erhdltlich bei Body & Fit

HUHN-ANANAS-
SANDWICHTOAST

6 Scheiben kohlenhydratarmes Brot
6 Scheiben Hihnerfilet
3 Scheiben Ananas

60 Gramm Kase




PASTA ALL'RABIATTA

150 Gramm Nudeln*

1 Knoblauchzehe

1 El Olivendl*

1 Tl Paprikapulver

200 Gramm gehautete Tomaten aus der
Dose

/2 El Herbs & Spices Italiano* oder
italienische Krauter

1 Dose Tomatenpiiree

/> Zucchini

Salz und Pfeffer

Koch die Nudeln gemaf den Packungsanga-
ben al dente. Schneide die Zucchini langs in
%> cm dicke Scheiben. Erhitz die Grillpfanne
und erhitze die Zucchinischeiben in etwa 4
Minuten (drehe sie in der Mitte der Garzeit
um]) bis schoéne Grillstreifen entstehen. Leg
die Scheiben in eine Schale und bestreu sie
mit Salz. Schneide wahrenddessen 1 Knoh-
lauchzehe in Streifen. Erhitze 1 El Olivendl in
einer Pfanne, schwitze den Knoblauch an und
gib auf kleiner Flamme Chiliflocken hinzu bis
der Knablauch beginnt sich zu verfarben. Gib
hierzu die gehauteten Tomaten, die italieni-
schen Krauter und das Paprikapulver. Bring
alles rihrend zum Kochen. Ruhr jetzt das
Tomatenpuree hindurch. Rihre gut durch,
sodass sich die Tomaten auflésen und gut
in der Sof3e verteilen. Wirz dies mit etwas
Salz und Pfeffer. Lass das Ganze 10 Minuten
lang auf niedriger Flamme brutzeln. Lass die
Nudeln abtropfen und rihr die Tomatensofie
hindurch.

VARIATION:
Schmeckt auch mit

frischem Basilikum und

geraspeltem Kase
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NATURREIS MIT
STEAK UND
PFANNENGEMUSE
150 Gramm Naturreis*
Schuss Olivenél*

150 Gramm Pfannengemdiise
Herbs & Spices Italiano*
oder italienische Krauter
150 Gramm Steak

Salz und Pfeffer

Koch den Reis gemaf}

den Packungsangaben.
Schneide das Steak in Strei-
fen. Erhitze wahrenddessen
eine Pfanne mit dem Qlivenol
und pfannenrihre das Steak,
das GemUse und die Krauter
auf grofer Flamme binnen
weniger Minuten gar. Serviere
den Reis mit dem Gemuse
und dem Steak. Gib nach
Geschmack Salz und Pfeffer
hinzu.

76 BODYSFIT

SURKARTOFFEL
MIT KABELJAU UND
KAROTTE

1 Tomate

/> Zucchini

2 Aubergine

1 Schuss Olivendl*

150 Gramm Siif3kartoffel*
Schuss Olivendl*

150 Gramm Kabeljaufilet
Salz und Pfeffer

Schneide das Gemuse

in Scheiben. Schal die
Kartoffeln, schneide sie in
Stlicke und koch sie 5 Minu-
ten. Lass sie abtropfen und
kurz ausddmpfen. Erhitze
wahrenddessen zwei Pfannen
mit Qlivendl, wovon eine flr
den Fisch und die andere fir
die Kartoffeln ist. Brate das
Kabeljaufilet goldbraun und
drehe es um. Brate auch die
Kartoffeln goldbraun.

Gib nach Geschmack Salz
und Pfeffer hinzu. Bestreich
das GemUse mit ein wenig
Olivendl und grill es his du
schéne Grillstreifen erhaltst.
Serviere die Sufdkartoffeln
mit dem Gemuse und dem
Kabeljaufilet.
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FRUHSTUCK

ZWISCHENDURCH
2x Whey Perfection* mit 3 El Ultra Fine
Oats* und einem Stlick Obst
3x 4 Reiswaffeln* mit 2 El Erdnussbut-
ter* und 1 Banane + eine Hand NUsse*

MITTAGESSIEEN
3x

ZWISCIHENDURCH
3x Protein & Oats Bar* und eine Hand
Nisse*
2x Clean Gains* Shake mit 300 ml
Wasser oder Milch

ABENDESSEN
3x
(Rezept auf der folgenden Seite)
2X
(Rezept auf der folgenden Seite)

ZWISCHENDURCHY/ VOR DEM
SCHLAFENGEFEN
2x 250 g Magerquark mit 30 Gramm High
Protein Musli* 3x Micellar Casein* Shake
mit 250 - 300 ml Milch und einem Stlck
Obst

* Erhdltlich bei Body & Fit

BRINTA MIT BIRNE

500-600 ml Milch

80 Gramm Brinta

1 Messloffel Proteinpulver, beispielsweise
Whey Perfection*

1 Birne

Gib die Milch und das Brinta in eine
hitzebestandige Schissel und rihre gut
durch. Stell dies fur 2 - 3 Minuten in die
Mikrowelle bis es gar ist. Gib das Whey
Perfection hinzu und rihre erneut gut
durch. Schneide wahrenddessen die Birne
in Scheiben und lege sie auf das Brinta.




EIBROT

6 Eier

2 Scheiben Kase

2 El halbvolle Milch
Salz und Pfeffer
Schuss Olivendl*

5 Scheiben Vollkornbrot
3 Scheiben Hihnerfilet

Schlag die Eier zusammen
mit der Milch steif und wirz
sie mit Salz und Pfeffer.
Erhitze Olivendl in einer
Pfanne, gib die Eimischung
hinein und lege darauf den
Kase. Brate die Eier in etwa 5
Minuten gar. Beleg die Brot-
scheiben mit Huhnerfilet und
leg darauf das Spiegelei.

Variation:
Mit Frischkase bestrichenes
Brot ist ebenfalls lecker.

NUDELN MIT
RAUCHERLACHS
100 Gramm Réucherlachs
3 El Creme Fraiche

150 Gramm Voellkernnudeln
1 El Kapern

Salz und Pfeffer

Koch die Nudeln gemaf der
Packungsangaben und lass
sie abtropfen. Verriihr die
Creme Fraiche, die Kapern
und die Raucherlachsstlcke
mit den Nudeln. Gib nach
Geschmack Salz und Pfeffer
hinzu. Schmeckt nebenbei
auch mit frischem Salat oder
Gurke.
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SPAGHETTI

BOLOGNESE

1 El Olivendl*

150 Gramm italienisches
Pfannengemiise (frisch)

1 El Herbs & Spices Italiano*
oder italienische Krauter

1 Dose Tomatenwiirfel

150 Gramm mageres Rinderhack
Salz und Pfeffer, nach Geschmack
150 Gramm Low Carb High
Protein Pasta*

1 Knoblauchzehe

Erhitze das Olivendl in einer
Pfanne und pfannenrihre die Ge-
mUsemischung mit italienischen
Krautern. Schal den Knoblauch
und press ihn fein. Gib das Hack-
fleisch und den Knablauch hinzu
und brate dies his es gar ist. Gib
die Tomatenw(rfel hinzu und
lasse die Sofde 10 min. auf kleiner
Flamme kochen. Wiirz dies mit
Pfeffer und eventuell Salz. Koch
wahrenddessen die Nudeln
gemaf3 den Packungsangaben.
Serviere die Nudeln mit der Sofe.

Variation:

Schmeckt auch mit frischem
Basilikum und/oder geraspeltem
Kase.

BRECHBOHNEN
MIT REIS UND
TRUTHAHN

150 Gramm Truthahnfilet,
in Wirfeln

100 Gramm Brechbohnen
[tiefgekdhlt]

Schuss Olivendl*

150 g Naturreis*

Koch den Reis gemaf3 der
Packungsangaben. Erhitze
einen Schuss Olivendl in
einer Pfanne und brate
darin das Truthahnfilet bis
sich die Stlicke komplett
weifd gefarbt haben. Gib die
Brechbohnen hinzu und
brate sie etwa 6 Minuten
mit. Heize gut durch und
gib nach Geschmack Pfef-
fer hinzu. Serviere den Reis
mit der Truthahn-Brech-
bohnen-Mischung.

Variation:

Gib auch mal adere Krauter
und/oder Gewlrze wie
Paprikapulver oder Muskat-
nuss hinzu.
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FRUHSTUCK

ZWISCHENDURCH
Clean Gains* Shake mit 300 ml Wasser
oder Milch und einem Stlick Obst

MITTAGESSEN
(Rezept auf der folgenden Seite]

ZWISCIHENDURCHH
3x Hand ungesalzene Nisse* +
ein Protein & Oats Bar*
2x 300 Gramm Quark mit 50 Gramm High
Protein Musli*

ABENDESSEN
3x
(Rezept auf der folgenden Seite]
2x
(Rezept auf der folgenden Seite]

ZWISCIHENDURCH/ VOR DiEM
SCHLAFENGEHEN
Micellar Casein* Shake mit 250-300 ml
Wasser/Milch und einem Stlck Obst

* Erhdltlich bei Body & Fit

PFANNKUCHEN MIT FRISCHEM
0BST

100 Gramm Buchweizenmehl*

250 ml Milch

1 Messloffel Proteinpulver, beispielsweise
Whey Perfection* Vanille

1Ei

Prise Backpulver

1 Stuck Obst in Stlicken

1 Schuss Olivendl*

Misch das Buchweizenmehl mit dem Ei
und gib die Milch hinzu. Misch dies mit
einem Schneebesen zu einem glatten
Teig, gib das Proteinpulver hinzu und
misch dies noch einmal gut durch.

Lass den Teig kurz stehen. Erhitze
wahrenddessen einen Schuss Olivendl in
einer Pfanne und gib einen ordentlichen
Suppenldffel Teig in die Pfanne. Dreh den
Pfannkuchen um, wenn die Unterseite
hellbraun und die Oberseite steif ist.
Brate nun die andere Seite bis auch
diese goldbraun ist. Schneide das Obst in
Stucke, verteil es Uber den Pfannkuchen
und roll diesen anschliefdend auf.

Variation:
Schmeckt auch mit Ricotta und Honig.
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SANDWICHTOAST
HAWAII

6 Scheiben Brot

3 Scheiben Kase

3 Scheiben Schinken

3 Ananasringe

NUDELN MIT LACHS
UND FRISCHKASE
150 Gramm Nudeln*

150 Gramm Lachs

150 Gramm Brokkoli*
Schuss Olivendl*

1 El Frischkase

Salz und Pfeffer

Koch die Nudeln gemaf den
Packungsangaben. Erhitze
wahrenddessen das Olivendl
in einer Pfanne und brate den
Lachs an beiden Seiten gold-
braun. Bestreich den Lachs
mit Frischkase und wirz ihn
mit Salz und Pfeffer. Bring fur
den Brokkoli wahrenddessen
einen Topf mit Wasser zum
Kochen. Koch den Brokkoli

in etwa 6 bis 7 Minuten gar.
Serviere die Nudeln mit
Lachs und Brokkali.




REIS MIT GEMUSE UND KETJAP
150 Gramm Naturreis*

2 El Olivendl*

1 Knoblauchzehe

1Tl Sambal

150 Gramm Pfannengemiise

2 El Ketjap Manis

2 Eier

150 Gramm Hihnerfilet* in Warfeln

Koch den Reis gemaf3 der Packungsan-
gahen. Pelle den Knoblauch und schneide
ihn in kleine Stticke. Erhitze 2 El Ol in einer
Pfanne und gib Hihnerfilet, Knoblauch
und Sambal hinzu. Brate das Huhnerfilet
goldbraun. Gib das Pfannengemuse hinzu
und brate es noch fur 5 Minuten mit. Rihr
den Reis mit einer Gabel oder einem Loffel
lose. Erhitze den Rest des Ols in einer
Pfanne und brate die Eier. Serviere das
Gericht mit den Eiern.



https://www.bodyandfit.de/

84

fiv5 Tage

FRUHSTUCK
(6 kleine Pfannkuchen)

ZWISCHENDURCH
3x Protein & Oats Bar* + 1 Stlick Obst
2x Clean Gains* Shake mit 300 ml Was-
ser oder Milch und einer Hand Nusse*

MITTAGESSEN
BROTSCHEIBE MIT HUHNERFILET
6 Brotscheiben wovon
4 belegt mit 8 Scheiben Huhnerfilet und
2 bestrichen mit WheyChoco*

ZWISCHENDURCH
300 Gramm Magerguark mit 50 Gramm
High Protein Musli*

ABENDESSEN

(Rezept auf der folgenden Seite]

ZWISCIHENDURCH/ VOR DEM
SCHLAFENGEHEN
Micellar Casein Shake* mit 250-300 ml
Milch und eine Portion Obst

* Erhdltlich bei Body & Fit

PFANNKUCHEN MIT BIRNE

70 Gramm Ultra Fine Oats*

40 Gramm Haferflocken*

300 ml halbvolle Milch

2 Eier

1 Messloffel Proteinpulver, beispielsweise
Whey Perfection* Vanille

1Tl Backpulver

1 reife Birne

1Tl Zimt

Olivendl*

Gib die Ultra Fine Oats mit den Haferflocken
und dem Proteinpulver in eine Schissel und
gib Milch hinzu. Schlag anschlief3end die
Eier steif und gib sie in den Teig. Ruhr gut
durch. Erhitze wahrenddessen etwas 0l in
einer Pfanne und brate kleine Pfannkuchen.
Stampf die Birnen zu einem Kompott und er-
hitze sie in einer Pfanne. Ruhr anschliefsend
den Zimt hindurch. Serviere die Pfannkuchen
mit dem Birnenkompott.

Variation:
Schmeckt auch mit gehackten Walntssen!

J;‘"ﬂl




SURKARTOFFEL MIT HUHN
UND BRECHBOHNEN

150 Gramm SuRkartoffeln*

150 Gramm Brechbohnen

150 Gramm Hiihnerfilet*
Paprikapulver oder Herbs & Spices*
Schuss Olivendl*

Salz und Pfeffer

Erhitze den Ofen auf 200 Grad vor.

Schal die Kartoffeln und schneide sie

in Stabchen von etwa 0,5¢cm x 0,5 cm.
Beleg ein Ofenblech mit Backpapier.
Verteil die Kartoffelstabchen auf dem
Ofenblech. Besprenkele dies mit Glivendl
und Paprikapulver und stell es in den
Ofen. Misch die Stifskartoffeln noch etwa
8 Minuten gut durch und lass sie noch
etwa 8 Minuten im Ofen garen. Erhitze
wahrenddessen eine Grillpfanne, grille

~ das Huhn bis es goldbraun ist und dreh
es um. Bring flir die Bohnen wahrenddes-
sen einen Topf mit Wasser zum Kochen.
Koépfe die Bohnen und koch sie in etwa 8
Minuten gar. Serviere die Bohnen mit dem
Huhn und den Stifskartoffeln.
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NUDELN MIT PFANNENGEMUSE
UND HUHN

150 Gramm Nudeln*

Schuss Olivendl*

150 Gramm Hihnerfilet*

150 Gramm Pfannengemiise

1 Dose Tomatenpiiree

1 El rotes Pesto

Salz und Pfeffer

Koch die Nudeln gemaf den Packungsan-
gaben. Schneide das Huhnerfilet in Warfel.
Erhitze einen Schuss COlivendl in einer Pfanne
und brate das Huhnerfilet goldbraun. Gib das
Gemuse, das Tomatenpure und das Pesto
hinzu. Lass dies kurz durchbrutzeln bis das
Gemuse al dente ist. Gib nach Geschmack Salz
und Pfeffer hinzu. Serviere die Nudeln mit der
Sofde.

Variation:
Schmeckt auch mit geraspeltem Kase oder
mit Kabeljaufilet anstelle von Huhnerfilet.

INSPIRATION

Bist du auf der Suche nach noch mehr
Inspirationen flr gesunde Ernahrung?
Behalte dann unsere Website und unseren
Blog im Auge oder folge uns auf Saocial
Media.

www.bodyandfit.de
blog.bodyandfit.de
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https://www.bodyandfit.de/
https://www.facebook.com/bodyandfitde
https://www.instagram.com/bodyandfitde/
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