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Abends

Cremiger Couscoussalat

Wraps mit Zucchini und Schinken
Fruchtiger Kérner-Porridge
Wiirziges Gemuse-Chili

Curry mit SuRkartoffeln

Scharfe Ingwer-Kichererbsen
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Krosses Hahnchenfilet

Fruchtiger Rote-Bete-Salat
Cremige Avocado-Pasta

Saftiges Steak mit Zucchini
Kabeljau auf Wurzelgemuse
Gebackene Suftkartoffel

Wiurzige Curry-Puten-Spielle
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Scharfe Fleischbissen mit Zucchini
Leckeres Forellenfilet auf Blumenkohl
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Bunter Trailmix
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Gesunde Bliss-Balls

Bunte Wurzelchips mit Meersalz
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Beeren Heife Liebe

Wirzige Chia-Cracker
Coco-Peanut-Powerballs
Warmer Zimt-Bananen-Porridge
Leckere Mango-Spice-Bars
Wirzige Immunbooster-Kekse
Low-Carb-Chia-Pudding
Ultraschnelle Reiswaffeln
Schnelle Powerballs

Kernige Granola Bars

Knusprige Kichererbsen
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Tag 1 #legday

#1 Beinbeuger sitzend

#2 Beinpresse

#3 Ausfallschritt

#4 Huftheben Antonia style
#5 Beinstrecker

Tag 2 #shoulders #calves

#1 Seitheben mit Kurzhantel

#2 Schulterdrucken mit Kurzhantel
#3 Facepulls mit Seil am Kabelzug
#4 Frontheben mit Kurzhantel

#5 Arnold Press mit Kurzhantel

#6 Wadenheben sitzend

Tag 3 #backday #abs

#1 Rudern sitzend

#2 Kurzhantel-Rudern an der Bank
#3 Latzug mit Stange (breiter Griff)
#4 Latzug (enger Griff)

#5 Unterer Rucken

#6 Plank Challenge

#7 Crunches - gerade & seitlich
#8 Beinheben

#9 TRX-Ubungen

Tag 4 #biceps #triceps #chestday
#1 Hammer Curls mit Kurzhantel

#2 Curls mit Langhantel

#3 Konzentrationscurls sitzend

#4 Dips

#5 Uberzuge mit Kurzhantel stehend
#6 Butterfly

#7 Brustpresse
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