Ernahrungsplan fur Muskelaufbau: Wochenplan

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Vollkornbrotchen Hafer mit
S Protein- Haferflocken Riihrei mit Friichte
Frihstick mit Protein Eierkuchen Joghurt
Pancakes mit Beeren Gemiise Smoothie
Putenaufschnitt und Honig
Curry Héihnchenschenkel
, SiiBkartoffel Lachs und _ Frikadellen und ) Thunfisch Protein
Mittag Héihnchen aus dem Ofen mit
Wedges griiner Spargel Reis Frikadellen Burger
Pfanne Kartoffeln
ekochte
Banane und Protein- Erdnuss-Schoko- Hiittenkise 4
Snack Buttermilch Erdbeershake Eier mit
Quark Kdsekuchen Quark mit Tomate
Petersilie
Avocado-
Erbsensuppe
Protein Lachs mit Salat mit
Abend Thunfischsalat | Bratkartoffeln Bulgursalat mit
Milchreis Bandnudeln gebratenem
Bockwurst

Hihnchen




