Der Softgainer Erndhrungsplan
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INNOVATIVE FITNESSPRODUKTE DIE BEGEISTERN

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

Frihstiick 2 Protein Shake aus 30 Gramm Eiweif und 250ml Milch

Dazwischen Eine Scheibe Vollkornbrot mit Putenbrust oder Schinken und einen Apfel

Abendessen 300 Gramm Fisch oder Fleisch mit Gemiise ol Beilage

Nachtsnack 300 Gramm Magerquark gemixt mit 250 mi Milch und einer Hand voll Niissen

Die Lebensmittel konnen je nach Belieben ausgetauscht oder zusammengestellt werden.
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