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So geht Muskeln aufbauen & Bod definieren!

INKLUSIVE: TRAININGS- & ERNAHRUNGSPLAN + /
PROTEIN-REZEPT ZUM DOWNLOAD



Intro 3
Inhaltsverzeichnis 4
Definition & Benefits N3
Training 7-10
Erndahrung 11-12

Fitness First unterstiitzt Quick-Tipps 13-16

> dich zu 100 % bei deinem Rezept-ildee 17-18

- - Trainingsziel! Trainingsplan 19-20

DU WILLST : . . L Erndhrungsplan 21-36
EHR MUCK’S ¥ Hier erféhrst du wichtige Grund-

lagen fir dein Workout plus

| ND BRE’ TERE \* hilfreiche Tipp; zum M'uskeln
CHULTERN? N aufbauen sowie zu deinen

Essgewohnheiten.

EINEN KNACK-PO o ko
' On Top bekommst du zum
- A D _ RAF F E I\ Einstieg einen Trainings- und
INE: = Erndhrungsplan, sowie ein

leckeres Protein-Rezept zum
Download.

Starte noch heute mit Fitness
First deine Muskelaufbau-Journey!



WAS STECKT
HINTER MUSKEL-
AUFBAU?

BEIM MUSKELN
AUFBAUEN SPRECHEN
EXPERT:INNEN VOM
SOGENANNTEN
HYPERTROPHIE-
TRAINING.

Hypertrophie bezeichnet das Wachsen
von Geweben und Organen. Es geht
also darum, dass deine gesamte Skelett-
Muskulatur nach und nach wéchst und
aufgebaut wird.

Sobald du dein Muskelgewebe durch
gezieltes Krafttraining beanspruchst,
verletzt du damit minimale Muskel-
fasern. Die repariert dein Kérper,
indem er Proteine und Zellmaterial

in die Fasern leitet.

Dadurch werden sie dicker und
belastbarer - und so bekommst
du (mehr) Muckies!

WAS BRINGEN MEHR
MUSKELN?

> Du straffst deinen gesamten
Kérper und fihlst dich attraktiver.

> Du baust funktionale Kraft auf,
die dich im Alltag stdérkt.

> Du kurbelst deinen % Stoffwechsel
an und erhohst deinen Grundumsatz.

> Du stédirkst deine Sehnen, Bédnder
und Knochen.

> Du verbesserst deine Kérperhaltung
und beugst Ricken- & Gelenk-
schmerzen vor.



https://www.fitnessfirst.de/magazin/training/abnehmen/stoffwechsel-anregen

JEDE FORM VON KRAFTTRAINING BASIERT AUF
SOGENANNTEN BELASTUNGSPARAMETERN.
SIE SETZEN DEN RAHMEN FUR DEIN MUSKEL-
AUFBAU-WORKOUT:

HAUFIGKEIT

Fiir bestmdgliche Ergebnisse trainierst du jede Muskelgruppe ca. 2-3x pro Woche.
Belaste aber nicht dieselbe Muskulatur 2 Tage am Stlick - sonst erholt sie sich nicht
ausreichend! Trainierst du den ganzen Kérper, dann wdre also ein Workout am
Montag, Mittwoch und Freitag sinnvoll. Du willst hdufiger aktiv sein? Dann teile
dein Trainingsprogramm auf und konzentriere dich zum Beispiel 2x pro Woche auf
deinen Unterkérper (Beine & Rumpf) und 2x auf den Oberkérper (Brust, Ricken,
Schultern & Arme).

° 3 INTENSITAT

Die Trainingsintensitdt legt fest, mit
wie viel Prozent du mit deiner Maximal-
“ kraft trainierst - also die Menge an
WA Gewicht, die du fiir 1 Ubung verwen-
- B ¥R ] dest. Ublich bei Muskelaufbau-Work-
TRAINING FUR SO o
v : v | ‘ Beispiel: Kannst du eine 100-Kilo-Hantel
M u S K E L A u F B A u § ¥ nurlxhochheben, dann trainiere zu-
néchst mit einem Gewicht von ca. 60-
80 kg. Um langfristig Muskelmasse

! : aufzubauen, steigerst du nach einiger
Zeit deine Gewichte. So setzt du immer

(A M

wieder neue Wachstumsreize auf deine
Muskulatur,
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DAUER

Die Belastungsdauer gibt an, wie lan-
ge eine Belastung auf dein Muskel-
gewebe einwirkt. Unterscheide dabei
zwischen: wie lange dauert eine Wie-
derholung + wie lange dauert ein Satz!
Expert:innen sprechen hier von der

. Time under Tension’, also der Zeit, die
dein Muskel konstant angespannt ist.
Wéhle fiir dein Hypertrophie-Training
am besten eine Belastungsdauer von
ca. 20-50 Sek. pro Satz. Die erreichst du
in der Regel mit ca. 6-12 Wiederholungen
- je nach Tempo.

UMFANG (MENGE)

Der Belastungsumfang gibt an, wie
viele Séitze du pro Ubung (bzw. pro
Muskelgruppe) absolvierst. Die be-
liebteste Methode ist dabei das so-
genannte ,Mehrsatz-Training”. Hier
fiihrst du mehrere Sétze pro Ubung
aus. Gute Erfolge erzielst du bereits
mit 4-6 Sdtzen pro Muskelgruppe
und Trainingseinheit. Wir empfehlen
dir allerdings nicht mehr als 8 Sétze -
sie liefern keinen erkennbaren
Mehrwert!

Hinweis: Wie dein Muskelaufbau-Training letztendlich aussieht, hdngt
aber auch von deinen persénlichen Voraussetzungen als auch von vielen
individuellen Faktoren ab, z. B.: Alter, Geschlecht, Ziele, Fitness-Level
sowie Vorerkrankungen oder kérperliche Einschrdnkungen.

e
% Spezielles Krafttraining ftir Frauen
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MUSKELAUFBAU

Auch deine Essgewohnheiten spielen eine gro3e Rolle
beim Krafttraining. Dein Kérper benétigt dafir ausrei-
chendKilokalorien und passende Néhrstoffe. Sie liber-
nehmen unterschiedliche Aufgaben im Kérper. Etwa
die Hdlfte deiner tdglichen Kalorien (50 %) solltest du
aus Kohlenhydraten beziehen, um Muskeln aufzubau-
en. Bis zu ca. 20 % nimmst du aus Fetten, den Rest an
Ndéhrstoffen (ca. 30 %) aus Proteinen.

50 % KOHLENHYDRATE

30 %

Kohlenhydrate liefern deinem Kérper Energie, die er flir das Kraft-
training und den Aufbau von Muskelmasse braucht. Nimmst du
nicht genug Kohlenhydrate zu dir, tut sich dein Kérper dabei schwer.
Achte auf eine gesunde Erndhrung mit ausreichend Vollkorn-Pro-
dukten, sowie Reis, Kartoffeln und viel GemUise.

FETTE

Auch Fett ist ein wichtiger Energietréger. Dein Kérper benétigt die-
sen Ndhrstoff fiir die wichtigen Vitamine A, D, E und K. Ungesdttig-
te Fette, wie z. B. Omega-3-Fettsduren, findest du in fettem Fisch
wie Thunfisch und Lachs. Pflanzliche Quellen sind u. a.: % Niisse

S Hiilsenfriichte, % Pflanzen-Ole oder Avocados. Sie sind leicht
verdaulich und super wichtig flir deinen ® Stoffwechsel sowie die
Hormon-Produktion.

PROTEINE

Proteine dienen dem Kérper als Baustoff. Eine ausgewogene
Ernédhrung mit frischem Fisch, magerem Fleisch, fettarmen Milch-
Produkten,® Hiilsenfriichten, Eiern, Soja-Produkten und % Niissen
liefert dir gesundes Eiwei3. Um deinen Muskelaufbau zu unterstlit-
zen, kannst du auch zusdétzliche Protein-Lieferanten in Form von
S Supplements zu dir nehmen, z. B. Protein-Shakes.

Hinweis: Du brauchst als Einsteiger:in noch genauere
Informationen, inklusive Ndhrwertangaben und weiteren
coolen Rezepten zum Muskeln aufbauen?

Check’das in folgendem Magazin-Artikel aus:

S Muskelaufbau: Ernéihrung & Tipps
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FUR SCHNELLEN
MUSKELAUFBAU

TIPP1:
GERATETRAINING VS. BODYWEIGHT

Muskeln aufbauen geht auch ohne Gerdéte - und zwar mit deinem eigenen Kérper-
gewicht. Das sogenannte Bodyweight-Training (auch: o Calisthenics) kannst du fast
tberall und ohne Hilfsmittel machen. Aber hier kommst du schnell an deine Grenzen
beim Aufbauen von Muskelmasse. Schneller und prdziser gelingt es mit % Gerdtetrai-
ning und % Gewichten.

TIPP 2:
EXZENTRISCH V/S. KONZENTRISCH

Die meisten Ubungen beim Krafttraining haben einen konzentrischen und einen
exzentrischen Teil. In der konzentrischen Phase ziehen sich deine Muskelfasern
zusammen, z. B. beim Anheben einer ® Hantel (Bizeps-Curl). Wédhrend der exzen-
trischen Phase gehen sie wieder auseinander - also, wenn du die Hantel wieder
runterldsst. Beim langsamen Herunterlassen kommt es vermehrt zu den oben
beschriebenen Mikro-Verletzungen in den Muskelfasern. Die veranlassen deinen
Kérper, Muskeln zu reparieren und zu verstédrken. Das heiB3t fiir dich: Deine
exzentrische Bewegung sollte Idnger dauern als die konzentrische.
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TIPP 3:
UBUNGEN VARIIEREN

Die Muskelfasern in deiner Muskulatur laufen nicht alle genau in eine Richtung. Um
alle Faserbiindel zu reizen, solltest du nicht immer nur die gleichen Grundibungen
ftir einen Muskel machen. Baue also beim Training mit Gewichten mehrere Varianten
ein, z. B. verschiedene Griff-Positionen. So wéchst wirklich der komplette Muskel.
Setze gerade groBen Muskeln (wie dem Brustmuskel) beim Krafttraining unter-
schiedlichen Reizen aus.

TIPP 4:
AUFWARMEN

Aufwidrmen ist ein fester Teil von jedem Training, auch beim Muskeln aufbauen. Be-
achte: Gut aufgewdrmte Gelenke und Muskeln reagieren besser auf Reize und sind
beweglicher - auBerdem verletzt du dich nicht so schnell als mit ,kalten” Muskeln.
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https://www.fitnessfirst.de/magazin/training/muskelaufbau/calisthenics
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TIPP 5:
PYRAMIDEN-TRAINING

Du betreibst schon eine Weile Krafttraining, machst fleiBig deine Sétze und Wieder-
holungen, aber irgendwie geht es nicht (mehr) voran? Dann hilft dir evtl. Pyramiden-
Training: Statt zum Beispiel 3 Sdtze mit 12 Wiederholungen beginnst du im 1. Satz
mit mehr Wiederholungen aber weniger Gewicht. Im 2. Satz steigerst du dann das
Gewicht, machst aber weniger Wiederholungen. Und im 3. Satz dann nur noch
wenige Wiederholungen mit nochmal h6herem Gewicht. Probier's mal aus!

TIPP 6: ~
KOMBI-UBUNGEN

Gerade wenn du ein kurzes Workout bevorzugst, machen Kombi-Ubungen, u. a.
mit dem eigenen Kérpergewicht, Sinn. Sie trainieren mehrere Muskelgruppen
gleichzeitig. Schon diese 5 Grundiibungen reichen, um fast alle Muskelgruppen

anzusprechen:

1.% Kniebeugen 2. Bankdriicken 3.Kreuzheben 4.% Rudern 5.% Klimmziige

TIPP 7:

ALLGEMEINE ERNAHRUNGSTIPPS

> Genug trinken: an Trainingstagen
mind. 2-3 Liter Wasser.

> (Nuss-)Snacks: Schon kleine Mengen
Walntisse, % Erdnlisse, Paraniisse
oder Mandeln enthalten viele gesun-
de Omega-3-Fette.

> Keine Light-Produkte: Die kiinst-
lichen SiiBstoffe fiihren nur zu mehr
S Lust auf StiBes.

> Kein (oder wenig) Alkohol: Er behin-
dert das Reparieren sowie die Auf-
bauprozesse in den Muskelfasern.
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> Erndhrungspléne: Super praktisch,
wenn du nicht jeden Tag Kalorien
z@hlen willst.

> Vordem Training: Nimm’ca. 2 Stun-
den vor dem Workout einen Snack
zu dir - nlichtern Trainieren macht
schnell miide & unkonzentriert.

> Nach dem Training: Kohlenhydrate
aus Vollkorn-Produkten und hoch-
wertiges, proteinreiches Eiweil3 halten
IGnger satt und sind fiir die Regenera-
tionszeit besonders wertvoll.



https://www.fitnessfirst.de/magazin/ernaehrung/wissen/erdnuesse-gesund
https://www.fitnessfirst.de/magazin/training/abnehmen/tipps-gegen-heisshunger
https://www.fitnessfirst.de/magazin/training/muskelaufbau/kniebeuge
https://www.fitnessfirst.de/magazin/training/cardio/rudern
https://www.fitnessfirst.de/magazin/training/muskelaufbau/klimmzuege
https://www.fitnessfirst.de/ernaehrung/ernaehrungsplaene
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REZEPT-IDEE FUR
MUSKELAUFBAU

VEGANE PROTEIN-
PANCAKES

Mengenangabe

(fiir 2 Portionen)

1 Banane

30g Reisprotein
20g Haferflocken
1MS Natron

60ml Pflanzen-Milch
1EL Kokosél

1. Alle Zutaten mixen & zu einem
glatten Teil purieren.

2. Ol erhitzen und Pancakes
ausbacken.

3. Jede Pancake-Seite 2 Min.
goldbraun braten.

4. Pancakes mit frischem Obst
oder Dattel-Sirup toppen.

S Noch mehr Pancake-Rezepte
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https://www.fitnessfirst.de/sites/g/files/tbchtk201/files/2021-04/Protein-Pancakes_vegan_TheresaRezept.pdf
https://www.fitnessfirst.de/magazin/ernaehrung/rezepte/protein-pancakes
https://www.fitnessfirst.de/magazin/ernaehrung/rezepte/protein-pancakes

Zum Start in deine persénliche Muskelaufbau-Journey geben wir dir noch jeweils
einen ersten Trainings- und Erndhrungsplan mit auf den Weg. Daran kannst du dich
im Zweifel grob orientieren und darauf zurtiickgreifen. Nattirlich sind die Pldne indivi-
duell auf deine Bedlirfnisse anpassbar - dein:e Fitness First Trainer:innen stehen dir
dabei gerne beratend und unterstitzend zur Seite.

WOCHENTAG TRAININGSART
Push & Beine
MONTAG Ubungen wie Bankdriicken, Nackendrtlicken, 45 Min.

Kniebeugen, Beinpresse und Ausfallschritte

Pull & Core
Ubungen wie Klimmzlige/Latziehen, Rudern,

DIENSTAG Kreuzheben fiir den Riicken, Hyperextensions 45 Min.
und diverse Bauchiibungengen
MITTWOCH Regeneration 45 Min,

Yoga-Ubungen oder lockere Cardio-Einheit

Push & Beine
DONNERSTAG Ubungen wie Bankdriicken, Nackendrtlicken, 45 Min.
Kniebeugen, Beinpresse und Ausfallschritte

FUR MU =
—— Ubungen wie Klimmzlige/Latziehen, Rudern, :
N S FREITAG Kreuzheben fiir den Riicken, Hyperextensions 4> Min.
A UF BA U : ' ger und diverse Bauchiibungengen

Regeneration
Yoga-Ubungen oder lockere Cardio-Einheit

SAMSTAG 45 Min.

SONNTAG Ruhetag

S Trainingsplan selber erstellen
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ERNAHRUNGSPLAN
FUR MUSKELAUFBAU rrauen

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN

Schoko - Bananen - Puffer Bohnen - Kase Salat M Lassi Obst - Fisch Salat Emmentaler - C ro Paleo Frucht Miisli StBer Knack - Snack Brokkoli - Rinde t - Pfanne

cal 20 min Y 9 cal 15m Vegan 29 n s 6 N V e 657 3 min

MENGE: 1x JETZT + 1x VORKOCHEN

Rinderfilet

Schnitt

Jod-Sa

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN

omaten - Petersilie - Omelett Wrap mit Feta eleg 3rokkoli - Rinderfilet Tomate M a Beerige Héhnchen Curry mit Pfirsichen

A
L F‘l

250 kcal 15 mir

GERICHT WURDE VORGEKOCHT 100g C C 250 | 1049 Cre > MENGE: 1x JETZT

e Sahne 500 g |

ettarm 1,5%




ERNAHRUNGSPLAN
FUR MUSKELAUFBAU rrauen

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN

Mango Misli Apfel - Traube e Hahnchen Curry mit Pf hen Asia - Rihrei Knu r - Misli Mango StiBer Knack - Snack Cartoffel - Hack - Eintopf

GERICHT WURDE VORGEKOCHT

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN
Gouda - Knéckebrot Fishy Wrap Bananen Erdnuss Shake Fisch Frikadelle

25 26



ERNAHRUNGSPLAN
FUR MUSKELAUFBAU rrauen

EINKAUFSLISTE

OBST & GEMUSE FLEISCH & FISCH 700 g Magerquark (<10% 2 Stlck Rote Peperoni (frisch)

Fett) Y+ Bund Schnittlauch
3% Stiick  Apfel 180 g Hackfleisch (gemischt) 250 ml Mandelmilch 10 g Senf

2% Stick Banane 500 g Hahnchen (Brust) 470 ml Milch (fettarm 1,5%
3 Stiick Brokkoli 600 g Rinderfilet Fett)

200 g Champignons 685 g Thunfisch (Dose) 250 g Mozzarella

40 g Cranberries

7% g Zimt

52 g Saure Sahne
(getrocknet) 260 g Schafskase GETRANKE & SONSTIGES

40 g Feldsalat 30 g Schmelzkase
GETREIDE & BACKWAREN (Halbfettstufe, 20%) 12 Stiick  Eier

47 g Erdnussbutter (natur)
35g¢ Cashewnuss 105 g

6 Stiick Frihlingszwiebel

40 ¢ Goji Beeren

(getrocknet)
200 g Kartoffeln 60 g Haferflocken (Vollkorn)

200 g Kidney-Bohnen 13 Scheibe Knackebrot
(Glas/Dose) 93 ¢ Kokosflocken
3 Stiick Knoblauchzehe 90 g Mandeln

Honig
GEWURZE & KRAUTER 29 Kakaopulver
40 g Kokosal
15 g Balsamico 7% g Mandelmus

149 Chilipulver 849 Mayonnaise (fettarm)
1 Stiick Lauch / Porree 100 g Quinoa

3% Stick Mango 5 Stiick Tortilla Wrap
50 g Mohre (Karotte) 70 g Walnuss

28 ¢ Currypaste 69 g Olivenadl
72 g Essig 12 ¢ Sonnenblumendl

250 ml Gemisebriihe 30 g Tomatenmark
2 Stlick Paprika (griin) 12%2 g Weizenmehl (Vollkorn)

1% Stick  Paprika (rot)
8 Stilick Pfirsich

105 g Ingwer
13 g Jod-Salz
149 Krauter (TK, italienisch)

445 g Salatgurke MILCHPRODUKTE 35 g Leinsamen

1 Stick hal
Stuc Schalotte 19 Oregano

150 g Sojasprossen 30g Butter 59 Petersilie

7 Stuck Tomate 4 Scheibe Emmentaler 1g
100 g Weintraube weil3 84 g Frischkase

Pfeffer (schwarz)

N . 18 Blatt Pfefferminze (frische
Y2 Stuick Zitrone 4 Scheibe Gouda Blatter)

4% Stiick  Zwiebel 40 g Joghurt (natur) Y2 Stlck Rote Chili

560 ml Kokosmilch (Dose) S Individuellen Efﬂdhl’UﬂS/Clﬂ
erstellen lassen



https://www.fitnessfirst.de/ernaehrung/ernaehrungsplaene
https://www.fitnessfirst.de/ernaehrung/ernaehrungsplaene
https://www.fitnessfirst.de/ernaehrung/ernaehrungsplaene
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ERNAHRUNGSPLAN
FUR MUSKELAUFBAU wménner

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN

Schoko - Bananen - Puffer Bohnen - Kase Salat M Lassi Obst - Fisch Salat Emmentaler - C ro Paleo Frucht Miisli StBer Knack - Snack Brokkoli - Rinde t - Pfanne

cal 20 min Y 9 cal 15m Vegan 29 n s 6 N V e 657 3 min

MENGE: 1x JETZT + 1x VORKOCHEN

Rinderfilet

Schnitt

Jod-Sa

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN

omaten - Petersilie - Omelett Wrap mit Feta eleg 3rokkoli - Rinderfilet Tomate M a Beerige Héhnchen Curry mit Pfirsichen

A
L F‘l

250 kcal 15 mir

GERICHT WURDE VORGEKOCHT 100g C C 250 | 1049 Cre > MENGE: 1x JETZT

e Sahne 500 g |

ettarm 1,5%




ERNAHRUNGSPLAN
FUR MUSKELAUFBAU wménner

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN

Mango Misli Apfel - Traube e Héhnchen Curry mit Pf hen Asia - Rihrei Knu r - Misli Mango SiiBer Knack - Snack Cartoffel - Hack - Eintopf

GERICHT WURDE VORGEKOCHT

FRUHSTUCK MITTAGESSEN NACHMITTAGSSNACK ABENDESSEN
Gouda - Knéckebrot Fishy Wrap Bananen Erdnuss Shake Fisch Frikadelle

33 34



ERNAHRUNGSPLAN
FUR MUSKELAUFBAU wvinner

EINKAUFSLISTE

OBST & GEMUSE FLEISCH & FISCH 700 g Magerquark (<10% 2 Stlck Rote Peperoni (frisch)

Fett) Y+ Bund Schnittlauch
3% Stiick  Apfel 180 g Hackfleisch (gemischt) 250 ml Mandelmilch 10 g Senf

2% Stick Banane 500 g Hahnchen (Brust) 470 ml Milch (fettarm 1,5%
3 Stiick Brokkoli 600 g Rinderfilet Fett)

200 g Champignons 685 g Thunfisch (Dose) 250 g Mozzarella

40 g Cranberries

7% g Zimt

52 g Saure Sahne
(getrocknet) 260 g Schafskase GETRANKE & SONSTIGES

40 g Feldsalat 30 g Schmelzkase
GETREIDE & BACKWAREN (Halbfettstufe, 20%) 12 Stiick  Eier

47 g Erdnussbutter (natur)
35g¢ Cashewnuss 105 g

6 Stiick Frihlingszwiebel

40 ¢ Goji Beeren

(getrocknet)
200 g Kartoffeln 60 g Haferflocken (Vollkorn)

200 g Kidney-Bohnen 13 Scheibe Knackebrot
(Glas/Dose) 93 ¢ Kokosflocken
3 Stiick Knoblauchzehe 90 g Mandeln

Honig
GEWURZE & KRAUTER 29 Kakaopulver
40 g Kokosal
15 g Balsamico 7% g Mandelmus

149 Chilipulver 849 Mayonnaise (fettarm)
1 Stiick Lauch / Porree 100 g Quinoa

3% Stick Mango 5 Stiick Tortilla Wrap
50 g Mohre (Karotte) 70 g Walnuss

28 ¢ Currypaste 69 g Olivenadl
72 g Essig 12 ¢ Sonnenblumendl

250 ml Gemisebriihe 30 g Tomatenmark
2 Stlick Paprika (griin) 12%2 g Weizenmehl (Vollkorn)

1% Stick  Paprika (rot)
8 Stilick Pfirsich

105 g Ingwer
13 g Jod-Salz
149 Krauter (TK, italienisch)

445 g Salatgurke MILCHPRODUKTE 35 g Leinsamen

1 Stick hal
Stuc Schalotte 19 Oregano

150 g Sojasprossen 30g Butter 59 Petersilie

7 Stuck Tomate 4 Scheibe Emmentaler 1g
100 g Weintraube weil3 84 g Frischkase

Pfeffer (schwarz)

N . 18 Blatt Pfefferminze (frische
Y2 Stuick Zitrone 4 Scheibe Gouda Blatter)

4% Stiick  Zwiebel 40 g Joghurt (natur) Y2 Stlck Rote Chili

560 ml Kokosmilch (Dose) S Individuellen Efﬂdhl’UﬂS/Clﬂ
erstellen lassen
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