Vorwort

#ERNAHRUNG
GUT & RICHTIG ESSEN

Abs are made in the kitchen

It's all about the energy
Kohlenhydrate — Dein
Energielieferant #1

EiweiBe — Alles fur deine Gains
Fett im Geschaft

Alternativen zu fetten Lebensmitteln
Die Mikronahrstoffe

Die magischen Drei

Vitamine und Naschen ...?

Ein paar ergénzende Punkte
.Endgegner” HeiRhungerattacke

REZEPTE

» Friihstlick
Mango-Protein-Smoothie mit Linsen
Gefullte Avocado mit scharfer Salsa
Musli locker-flockig

Ruhrei-Muffins
Sportler-Fruhstlcksbrei
Orangen-Overnight-Oats
Putenbrust-Power-Semmel
Vollkornbrot mit Méhren-Aufstrich
Granola-Crunch mit Quark
Hafer-Pancakes mit Joghurt
Rote-Bete-Smoothie mit Ingwer
Stramme Forelle mit Kresse und Ei

» Mittagessen

Kabeljau mit Fenchel und Oliven
Gurken-Kartoffelsalat
Krauter-Tabouleh mit Hackballchen
OfengemUse mit Avocadocreme

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1255479892
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Kurbis-Spinat-Dal

Kartoffelsuppe mit Haferflocken
Spinat-Spaghetti-Nester
Kurbisstreifen mit Chili-Kakao-Aroma
Linsenpasta mit Hdhnchenstreifen
Buchweizensalat auf griechische Art
Curry-Huhn mit Bohnen-Mais-Salat
Wraps mit Rucolapesto

» Abendessen

Veganer GemuUsereis mit Sesam-Tofu
Feurige Ceviche mit Avocado
Grunes Curry mit Spinat

Turkischer Bulgursalat

Krosses Hahnchenfilet
Rindfleisch-Spiefl’e mit
Brokkolistampf

Hackfleisch-Pfanne mit Hirse

Bunt gefullte Zucchini

Karibische Reis-Pfanne mit Hdhnchen
Kurbis-Lasagne mit Mozzarella
Gefullte Paprika mit Bulgur-
Tomaten-Mix
SuRkartoffel-Puten-Eintopf

» Snacks

Scharfer Kichererbsen-Joghurt
Protein-Schoko-Bars

Creme ,Aloha” mit Ananas

Nice Cream mit Banane und Tahin
Bunter Trailmix

Wadrzige Chia-Cracker

Warmer Zimt-Bananen-Porridge
Mango-Spice-Bars
Zucchini-Hafer-Kekse
Gemusechips

Kirsch-Powerballs
Curry-Popcorn

» Wochenplane
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https://d-nb.info/1255479892

#TRAINING
BODYWEIGHT & GERATE

Bleib dran!

» Warm Up

Jumping Jack

Cross Body Toe Touches
World's Greatest Stretch
Brust- und Oberarm-Stretch
Oberschenkel-Stretch

BODYWEIGHT

» Beine

Jumping Squats

Wandsitzen

Squats mit Sidekick
Ausfallschritt mit Rumpfrotation
Wadenheben

» Po

Beckenlift
Feuerhydranten-Kick
Beinheber

Sumo Squats
Ausfallschritt zur Seite

» Bauch

Beinheben im Liegen
Fahrradfahren

Plank

Fersengreifen
SeitstUtz auf den Knien

» Rumpf
Seitstutz-Rotation
Schwimmer

Vierfuf3ler mit Diagonale
VW

Superman-Plank

» Brust & Arme
Dips
Bizeps Curls
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Schulterdrucken
Enge Liegestutze
Walking Plank

GERATE

» Beine
Beinbeuger liegend
Beinpresse
Ausfallschritt
Huftheben
Beinstrecker

» Schulter
Seitheben

Schulterdricken mit Kurzhanteln (sitzend)

Face Pulls mit Seil am Kabelzug
Frontheben mit Gewichtscheibe
Arnold Press mit Kurzhanteln

» Riicken

Rudern sitzend
Kurzhantel-Rudern an der Bank
Latzug mit Stange (breit)
Latzug (eng)

Unterer Rucken

» Arme

Hammer Curls mit Kurzhanteln
Curls mit Langhantel
Konzentrationscurls sitzend

Dips (Dip-Station)

Trizepsstrecken uber Kopf stehend

» Brust
Butterfly
Brustpresse

» Bauch
Beinheben
TRX-Ubungen
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