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Erndhrungsplan

Leaner Aufbau (Muskelauf- und Fettabbau) '

TSN KreAlakLean

Nach Aufstehen: | Lo\ SHRED-DROL

Haferflocken Musli
Friihstiick: Milch
TSN Omega3 + CLA

TSN FSR5 oder

Snack: TSN Casein

Fleisch/Fisch/Eiklar +
Reis/Kartoffeln +
Gemise/Salat
Omega3 + CLA

Mittagessen:

TSN NOS Booster
TSN BCAAs

TSN Glutamin
TSN Arginin

TSN KreAlakLean
TSN SHRED-DROL

PreWorkout:

TSN Whey
PostWorkout TSN Carb-Loader
TSN KreAlakLean

Fleisch/Fisch/Eiklar +
Abendessen: Gemise/Salat
Omega3 + CLA

TSN KreAlakLean

Vorm Schiafen: | T°N SHRED-DROL

TSN Casein

Vor und nach 250-500mI| Wasser
JEDER Mahlzeit | (=3-6I pro Tag)

{



Beispiel Ernahrungsplan

Ziel Muskelaufbau + Fettabbau
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FEED YOUR POTENTIAL!
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Protein Kohlenhydrate Fett
Friihstiick: Milch (fettarm) Haferflocken Misli Omega3
. . Proteinshake .
Zwischenmabhlzeit: (Mehrkomponenten) Friichte
Mittagessen: Fleisch/Fisch/Eier Reis/Kartoffel Omega3
. . Proteinshake .
Zwischenmabhlzeit: (Mehrkomponenten) Friichte
Abendessen: Fleisch/Fisch/Eier Gemuse/Salat Omega3
Topfen (mager) +
Vorm Schlafen: Proteinpulver
(Casein)

e Jede Mahlzeit enthalt Protein!
« Beim Training schnelles Whey-Protein, vorm Schlafen langsames Casein-Protein!
« Nur komplexe Kohlenhydrate, welche gegen Ende des Tages weniger werden!

e Nur ungesattigte pflanzliche Fette + Omega3 Fettsduren!

Eine ausgewogene Mischung aus viel Protein (Uber den Tag verteilt und die richtige Art
von Protein zum richtigen Zeitpunkt), einer gewissen Menge komplexer Kohlenhydrate
(deren Menge gegen Ende des Tages abnimmt, da sie Abends nicht benétigt werden) und

guter Fettsduren (welche den Muskelauf- und Fettabbau unterstlitzen).

Trinke vor und nach jeder Mahlzeit 250mI-500mI Wasser. Bei 6 Mahlzeiten ergibt das 3-6l
pro Tag! Dadurch bist du schneller satt (Natlrlicher Appetitziigler) und verbrennst mehr
Kalorien (Natirlicher Fatburner).



