)

5 TAGE
NUTRITION
PLANUNG FUR

DAMIT DU ENDLICH AUF DEINE PROTEINE
KOMMST!



DAY 1

Fruhstuck Mittagessen
Orangen Quark™» Brotchen mit
ca.466Kcal/KH60/F6/E39 @bﬁ@éﬂ@@

ca.433Kcal/KH42/F16/E26

Abendessen Snack
Hahnchen Spaghetti-Eis-
Curry Shake
ca.586Kcal/KH54/F16/E57 ca.279Kcal/KH23/F7/E26

1.764Kcal

K:200/E:147/F 44




Rezepte
DAY 1

Orangen Quar

Eiersalat

Spaghetti-Eis-Shake




DAY 2

Fruhstuck Mittagessen
warmes Apfel Roasted
Musli Kichererbsen
ca.603Kcal/KH65/F16/E26 Salat

ca.462Kcal/KH51/F15/E18

Abendessen Snack
Wrap Quiche Mango Skyr
ca.642Kcal/KH42/F29/E44 ca.288Kcal/KH45/F1/E24

1.995Kcal
K:249/E:112/F61




Rezepte




DAY 3

Fruhstuck Mittagessen
uberbackenes | insen-Salat
lKé@@@‘—?@@ ca.448Kcal/KH38/F18/E28

ca.419Kcal/KH46/F12/E26

Abendessen Snack

Ofengemuse ™ Beeren Skyr mit
mit Quark Duplo

ca.729Kcal/KH97/F10/E57 ca.262Kcal/KH24/F8/E23

1.858Kcal
K:250/E:133/F48




Rezepte

Beeren'Skyrmit'‘Duplo




DAY 4

Fruhstuck Mittagessen

Ofen Pancake ™ Gnocchi Salat

ca.602Kcal/KH67/F17/E40 ca.468Kcal/KH53/F16/E23

Abendessen Snack
MeXxican Pasta SufRe Bowl
ca.618Kcal/KH72/F21/E37 ca.286Kcal/KH220/F7/E328

ca. 1974Kcal
K:223/E:128/F61




Rezepte
DAY 4

Ofen Pancake

Suf3e"Bowl




DAY 5

Fruhstuck Mittagessen
Hulk'ShakesSsJoghurt Hummus
ca.414Kcal/KH43/F7/E42 é)(\ﬂ{? w

R ca.479Kcal/KH19/F21/E17

B

Abendessen

Spinat Pide

ca.721Kcal/KH70/F24/E44

& Tomate

ca.153Kcal/KH21/F2,5/E15

ca. 1.770Kcal
K:230/E:120/F53



Rezepte
DAY 5




HIl, ICH BIN
RIEKE

Du hast dich durch die Rezepte probiert - lecker
oder? Und jetzt stell dir mal vor, was noch alles
moglich ist, wenn du jemanden an deiner Seite
hast, der nicht nur Rezepte, sondern die perfekte
Strategie fur DICH liefert.

Im 1:1 Nutrition Coaching bekommst du keine
Standardpléane aus der Schublade. Nein, Girl, bei
mir lauft’'s anders: Ich passe alles an dich und dein
Leben an. Schichtdienst? Kein Problem. Familie?
Easy. HeiBhunger auf SulBes? Bekommen wir hin!
Jeden Tag Rezepte, die dir zeigen, wie du deine
Proteine knackst, ohne jeden Tag nur Hahnchen
und Brokkoli zu essen.

Und das Beste? Wir machen weiter, solange du
mich brauchst - ob einen Monat oder langer. Ich
helfe dir, deine Ziele zu erreichen und dich wohl in
deinem Korper zu fuhlen.



ALSO,
WORAUF
WARTEST DU
NOCH? LET'S
GO!

HIER GEHT’S
ZU DEINEM 1:1
COACHING:

71NN .
WWW.KORPERLIEBE-COACHING.DE

(Q 0174-7447777

INFO@KORPERLIEBE-COACHING.DE



