
Glutenfrei
ERNÄHRUNGSPLAN

FRÜHSTÜCK SNACK MITTAG SNACK ABENDBROT
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1865 KCAL
120G KH
139G P
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1612 KCAL
107G KH
106G P
66G F

1732 KCAL
108G KH
116G P
52G F

1615 KCAL
87G KH
117G P
70G F

M
ON

TA
G 1661 KCAL

64G KH
104G P
69G F

DI
EN

ST
AG 1716 KCAL

97G KH
118G P
63G F

GESAMT

GRIECHISCHER 
PROTEIN JOGHURT

LOW CARB BROT 
TOMATE FETA

FRÜHLINGS
OMELETT 

QUINOA PROTEIN
PORRIDGE

PROTEIN CHIA
PUDDING

KOKOS HIMBEER
SMOOTHIE BOWL

GOJI BEEREN
POWER SMOOTHIE

PROTEIN BAR
COOKIE DOUGH

PROTEIN BAR
SOFT CARAMEL

SCHOKOLADEN
SHAPE SHAKE
mit Banane

GRÜNER PROTEIN
SMOOTHIE

CREMIGER
WALDBEEREN SHAKE

PROTEIN BAR
CHOCOLATE BROWNIE

PROTEIN BAR
STRAWBERRY

YOGHURT

QUINOA TOMATEN
SALAT

mit Petersilie

ZUCCHINI NUDELN
mit Linsen Bolognese

(doppelte Portion 
vorbereiten)

ZUCCHINI NUDELN
mit Linsen Bolognese

VEGETARISCHE
LASAGNE

(Rezept ergibt insg. 
3 Portionen)

FRÜHLINGS
OMELETT

VEGETARISCHE
LASAGNE

KICHERERBSENSALAT

PROTEIN SHAKE
VANILLE

PROTEIN SHAKE
VANILLE

PROTEIN BAR
HAZELNUT CREAM

PROTEIN BAR
CHOCOLATE BROWNIE

PALEO BAR
KAKAO

PROTEIN SHAKE
VANILLE

VEGANES RÜHREI
mit zwei Scheiben

Proteinbrot

PIKANTE EIER
in Tomatensoße

TOFU
mit Crunchy

Veggie Panade

ASIATISCHER
BLUMENKOHLSALAT

GEFÜLLTE ZUCCHINI
mit einer handvoll

Walnussen

VEGETARISCHE
LASAGNE

KICHERERBSENSALAT
(doppelte Portion

vorbereiten)

PROTEIN
HACKBÄLLCHEN

https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/griechischer-protein-joghurt-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/tomaten-feta-brote-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/gemuese-omelett-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/quinoa-porridge-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/chia-pudding-schoko-cream-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/kokos-himbeer-smoothie-bowl-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/goji-beeren-power-smoothie-rezept
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-cookie-dough
https://www.foodspring.de/protein-bar-extra-chocolate-soft-caramel-geschmack
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/schokoladen-shape-shake-mit-banane
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/green-protein-smoothie-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/waldbeeren-shake
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-chocolate-brownie
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/quinoa-tomaten-salat-mit-petersilie-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/zucchini-nudeln-mit-linsen-bolognese-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/zucchini-nudeln-mit-linsen-bolognese-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/vegetarische-lasagne-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/gemuese-omelett-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/vegetarische-lasagne-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/kichererbsensalat-rezept
https://www.foodspring.de/whey-protein
https://www.foodspring.de/whey-protein
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-hazelnut-cream-12-paket
https://www.foodspring.de/proteinriegel-protein-bar-chocolate-brownie
https://www.foodspring.de/bio-paleo-bar
https://www.foodspring.de/whey-protein
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/veganes-ruehrei-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/veganes-ruehrei-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/tofu-crunchy-veggie-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/asiatischer-blumenkohlsalat
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/gefuellte-zucchini-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/vegetarische-lasagne-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/kichererbsensalat-rezept
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/hackbaellchen-rezept



