Wocheniibersicht Muskelaufbau Training/Erndhrung: Datum:

KH: Vollkornbrot, Getreide
PR: Joghurt, Quark, Kise, Whey - Protein Shake
F: Niisse, Samen

KH: Teigwaren, Reis, Kartoffeln
PR: mageres Fleisch, Eier, Tofu
F: Pflanzliche Ole, Salatsauce
Vit/Min: Gemiise, Salat, Obst

Supplemente:

KH: Reiswaffeln, Riegel, Rii: Riickentraining
Kohlenhydrat — Protein — Shake Br: Brust training

PR: Quark Joghurt, Riegel, Shake

KH: Friichte, Reis S: Schultern
PR: Ei/Milchprotein - Shake Bz: Bizeps

Be: Beine, Beinstrecker
Bb: Beinbizeps

Tz: Trizeps
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