& Der Hardgainer Erndhrungsplan

PROFIHANTEL.DE

INNOVATIVE FITNESSPRODUKTE DIE BEGEISTERN

Die aufgefiihrten Lebensmittel sind nicht vorgeschrieben und kannen dementsprechend
variiert werden aber sollten Grundsatzlich nicht zu sehr abweichen. Es ist ein Beispielplan der
nach eigenen Wiinschen und Vorlieben gestaltet werden kann.

Frihstiick

Friihstiick 2

Mittagessen

Dazwischen

Abendessen

Nachtsnack

Die Lebensmittel konnen frei nach Belieben in den leeren Erndhrungsplan eingefiigt werden.
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