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Montag

dienstag

mittwoch

donnerstag

freitag

samstag

sonntag

frühstück snack mittag snack abends workoutpre workout

Oatmeal: 30 g Haferflocken,
80 ml Milch, 150 ml Wasser,
Zimt, 1 EL Hanfprotein,
1 Handvoll TK Beeren

BBG Woche 5
Beine u Po

30 Minuten
LISS Cardio

30 Minuten 
LISS Cardio

BBG Woche 5
Arme 

BBG Woche 5
Bauch

Quarkauflauf

2 Pfannkuchen
100 g Magerquark mit
Beeren vermengt

Smoothie:
30 g Haferflocken
1 Stück Obst
200 g Magerquark
1 Hand voll Spinat

23 Mandeln
1 Handvoll Paprika

1 Mandel-Kokos
Riegel

15 Walnüsse
1/4 Gurke

2 Handvoll Salat
1 Hand voll gekochte
rote Linsen als Topping
40 g Feta

2 Handvoll Salat
40 g Feta
2 Eier
2 Scheiben Vollkornbrot

2 Handvoll Salat
40 g Feta
100 g Tofu, gebraten
2 Scheiben Vollkornbrot

2 Handvoll Salat
40 g Feta
150 g Shrimps, gebraten
2 Scheiben Vollkornbrot

2 Handvoll Salat
40 g Feta
1 Süßkartoffel, gebacken
3 EL Magerquark

2 Handvoll Salat
40 g Feta
150 g Thunfisch, in Ei
gebraten, 2 Sch. Brot

2 Handvoll Salat
40 g Feta
1 Hand voll gekochte
rote Linsen als Topping
40 g Feta

Buddha Bowl

Gemüse Bolognese
mit Quinoa

Brokkoli
Nudel
Ei-Auflauf

Brokkoli
Nudel
Ei-Auflauf

Ofen Lachs

Gemüse Bolognese
mit Quinoa

Oatmeal: 30 g Haferflocken,
80 ml Milch, 150 ml Wasser,
Zimt, 1 EL Hanfprotein,
1 Handvoll TK Beeren

Oatmeal: 30 g Haferflocken,
80 ml Milch, 150 ml Wasser,
Zimt, 1 EL Hanfprotein,
1 Handvoll TK Beeren

Oatmeal: 30 g Haferflocken,
80 ml Milch, 150 ml Wasser,
Zimt, 1 EL Hanfprotein,
1 Handvoll TK Beeren

Oatmeal: 30 g Haferflocken,
80 ml Milch, 150 ml Wasser,
Zimt, 1 EL Hanfprotein,
1 Handvoll TK Beeren

Oatmeal: 30 g Haferflocken,
80 ml Milch, 150 ml Wasser,
Zimt, 1 EL Hanfprotein,
1 Handvoll TK Beeren

Oatmeal: 30 g Haferflocken,
80 ml Milch, 150 ml Wasser,
Zimt, 1 EL Hanfprotein,
1 Handvoll TK Beeren

1/2 Banane
1 Becher Kaffee
Milch

1/2 Banane
1 Becher Kaffee
Milch

1/2 Banane
1 Becher Kaffee
Milch

1/2 Banane
1 Becher Kaffee
Milch

1/2 Banane
1 Becher Kaffee
Milch

Quarkauflauf

Smoothie:
30 g Haferflocken
1 Stück Obst
200 g Magerquark
1 Hand voll Spinat

Smoothie:
30 g Haferflocken
1 Stück Obst
200 g Magerquark
1 Hand voll Spinat

2 Pfannkuchen
100 g Magerquark mit
Beeren vermengt

Pizza

23 Mandeln
1/4 Gurke

1 Mandel-Kokos
Riegel

15 Walnüsse
1 handvoll Möhren

1 Mandel-Kokos
Riegel

WOCHENPLAN - WOCHE 5


