STRICKER.

WISSENSCHAFT. FORTSCHRITT. NEUE MOGLICHKEITEN.

DIE PRINZIPIEN FUR DEINEN ERFOLG

Kaloriendefizit einhalten
Protein hoch: 2,0 - 2,5 g pro kg Karperzielgewicht
Viel Gemiise, Ballaststoffe & Wasser

Unverarbeitete, nahrstoffreiche
Lebensmittel bevorzugen

Regeimassige Mahlzeiten fir Sittigung & Energie
Krafttraining & Alitagsbewegung beibehalten

Schlaf & Stressmanagement nicht vergessen

Geduld & Konsistenz bringen die besten Ergebnisse

TRAINING - CLEVER TIMEN

O

1-2 STUNDEN VOR DEM TRAINING
Protein + leicht verdauliche Kohlenhydrate
fur Energie und Leistung.
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MUSKELAUFBAU. FETTABBAU. KALORIENDEFIZIT.

EFFEKTIV

MAKROVERTEILUNG

Fiir Fettabbau & Muskelaufbau

PROTEIN FETT

20-25g
prokg
Korperzieigewicht

KOHLENHYDRATE

restliche Kalorien —

bevorzugt rund ums
Training

Die Verteilung ist flexibel.
Passe sie an dein Ziel und deinen Alltag an.

DAS PARETO-PRINIZIP DER ERNAHRUNG

Wiederholen statt standig neu erfinden.

Die Mittagsgerichte Nahrstoffversorgung.
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1. PROTEIN-PORRIDGE
ZMORGE
Haferflocken
+ Proteinpulver

.

+ Beeren
* Zimt

1. HAHNCHEN-REIS-BOWL

ZMITTAG

Hahnchenbrust
* Reis (oder Quinoa)

+ Gemdise (z. B, Brokkoeli, Paprika)
1 TL Olivendl

1. HAHNCHEN-GEMUSE-PFANNE

ZNACHT

Hahnchenbrust
« Gemise (z. B. Zucchini, Paprika, Brokkoli)
« 1 TL Clivenal

Gewlirze

SHAKE — EINFACH & EFFEKTIV

Ideal fir zuhause, unterwegs oder

bei Appetitthemmem. 100 g Magerquark

oder Skyr

50 g Proteinpulver
30-50 g Haferflocken
100 g Beeren

300 ml Wasser

Eiswirfel optional
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Bei Appetithemmem sind Shakes eine besonders gute Wahl,
well sie sitch oft leichter kensumieren lassen als gine
normale Mahireit.

DEIN PLAN. DEINE ENTSCHEIDUNG.

WISSENSCHAFT

Regelmissig die Proteinquellen, Beilagen,
Gemiise und Frichte varileren — fiir optimale

Bewihrte Standardmahlzeiten machen Emahrung einfach.
Etwas Abwechslung bei den Zutaten sorgt fur eine breite
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EVIDENZBASIERT NACHHALTIG

KALORIENDEFIZIT

OHNE APPETITHEMMER

300 - 500 kcal

Defizit pro Tag
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MIT APPETITHEMMER

500 kcal oder mehr

Defizit pro Tag

Individuell anpassen — nicht unnétig aggressiv.

Ziel: Fett verlieren und Muskulatur
maglichst vollstanding erhalten.

DEIN PLAN IN & SCHRITTEN

1 PLANEN

Deine Mahizeiten im Voraus
festlegen.

2 VORBEREITEN

Einkaufen, vorkochen, bereit sein.
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nachhaltig

3 UMSETZEN
Dranbleiben, fokussiert bleiben,

4 AUSWERTEN

Anpassen und weiter verbessern.

Mahrsteffversorgung ohne unndétigen Aufward.

2, El & VOLLKORN

.

Eier (oder Eikiar)
Vollkornbrot oder Haferflacken
Gemiise nach Wahl (z. B. Tomaten)
Krauter

.

2. THUNFISCH-SALAT

Thunfisch (im eigenen Sa%
Kidneybohnen

Gemise & Salat
1 TL Olivendl, Zitronensaft
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2. OMELETT MIT GEMUSE
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Eier oder Eiklar

Gemiise (z. B. Spinat, Tomaten, Champignons)
Optional: etwas Kise light
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Krauter

CLEVER ERSETZEN — EINFACH VARIIEREN

@ PROTEINQUELLEN

Hihnchen = Pute = Fisch = Thunfisch = Eier = Tofu =
Magerquark/Skyr
KOHLENHYDRATE
Reis = Kartoffeln = Haferflocken = Vollkornbrot =
Quinoa = Hilsenfruchte
E-B GEMUSE/0BST
Brokkoli = Paprika = Zucchini = Spinat = Tomaten =
Beeren = Gurken

FETTQUELLEN

Olivendl = Misse = Samen = Oliven = Avocado

FUR DEINEN

3. QUARK-BEEREN-BOWL

L4

+ Magerquark oder Sk;r i ’

+ Beeren
« Nisse oder Mandeln

+ Leinsamen oder Chiasamen

3. LACHS & KARTOFFELN

Lachs
+ Kartoffeln {oder Sisskartoffeln)
+ Gemise (z. B, Spargel, Brokkeli)
Zitrone, Kraiter

3. TOFU-GEMUSE-PFANNE

Tofu
+ Gemise (z, B. Brokkoli, Karotten, Pak Choi)
+ Sojasauce, Gewirze

Optional: Sesam

TIPPS FUR DEINEN ERFOLG

Halte eine moderate Kalorienrestriktion ein,
Plane deine Mahizeiten im Voraus.

Trinke 2-3 Liter Wasser taglich.

Bewege dich tiglich.

Kontrolllere deinen Fortschritt regelmassig.

Schlaf ausreichend und manage Stress.

QReARAA @

Geduld & Ausdauer bringen die besten Ergebnisse.

STRICKER.
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