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Erndhrungsplan fiir Minner Beispiel - 27 Jahre / 180 CM / 85 KG

Mabhlzeit Nahrung Kcal Eiwei Kohlenhydrate Fett Total
Friihst. 100g Haferflocken 372,00 13,50 58,70 0,70
100g Blaubeeren 42,00 0,60 7,40 0,60
150 ml Milch (1,5%) 70,50 5,10 7,35 2,25
3 Volleier 277,20 23,10 0,90 19,80
Vollkornbrot (25g) 55,75 1,55 8,12 0,30
Total 817,45 43,85 82,47 23,65 149,97
29,24% 54,99% 15,77%
Mittag 150g Reis (Vollkorn) 514,50 12,00 106,65 5,80
150g mageres Rinderhack 403,50 38,81 0,00 10,07
150g Brokkoli 55,50 5,70 4,05 0,30
100g Champignons 70,00 8,00 9,80 1,60
Total 1043,50 64,51 120,50 17,77 202,78
31,81% 59,43% 8,76%
Prework 100g Tofu 92,00 10,60 0,60 5,30
100g Vollkorn Nudeln(Roh) 343,00 15,00 64,00 3,00
100g Kidneybohnen 111,00 9,00 14,00 0,70
75g Moéhren (Roh) 30,75 0,60 5,10 0,15
100g Paprika Griin (Roh) 19,00 1,10 2,90 0,20
10g Sojasauce ca. 3 EL 6,50 0,90 0,80 0,00
50g Lauchwiebeln 21,00 0,45 4,75 0,15
Total 623,25 37,65 92,15 9,50 139,30 |
27,03% 66,15% 6,82%
Sport |
Postwork 100g Banane 95,00 1,15 21,39 0,18
100g Apfel 54,00 0,30 11,40 0,10
5g Creatin
Total 149,00 1,45 32,79 0,28 34,52
4,20% 94,99% 0,81%
Abendbr 100g Lachsfilet 131,00 17,70 0,00 6,40
400g Kartoffeln 284,00 8,00 59,20 0,40
200g Blattspinat 40,00 5,00 3,20 0,80
Total 455,00 30,70 62,40 7,60 100,70
30,49% 61,97% 7,55%
Night 200g Magerquark 146,00 27,00 8,00 0,60
20ml Leindl (5g) 43,95 0,00 0,00 4,95
30g Walnisse 201,38 4,32 3,18 18,75
Total 391,33 31,32 11,18 24,30 66,80
46,89% 16,74% 36,38%
Konsum Total KCAL Eiweill Kohlenhydrate Fett
3479,53 186,98 401,49 83,10 671,57
Kalorien Uberschuss 179,53 27,84% 59,78% 12,37%
2,17 4,67 0,97
Grund- & Leistungsumsatz 3300,00 172,00 344,00 64,50 580,50
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