Einkaufsliste

Wichtige
Bestandtelle der
Lebensmittel zum
Muskelaufbau




Elnlettung

der richtigen Auswahl an Lebensmitteln deckst
du alle far den Aufbau von Muskelmasse wichtigen

Makro- und Mikrondhrstoffe innerhallb deiner
Ernadhrung effektiv ab.

Dabei stelle ich dir hier Lebensmittel aus den
Bereichen Proteine, Kohlenhydrate und Fette vor.
Zusatzlich gebe dir ich einen Einblick in die Obst-

und Gemusevielfalt.



rondhrstoffe, und zwar

Mﬂkro— ydrate, Fette, Proteine und Wasser
V\dV\rGTOf 1:6 wobei Wasser keinen direkten Néhrwert hat).
Sie liefern Energie und sind die Baustoffe fur den
Korper. Daruber hinaus haben auch noch
weitere essenzielle Aufgaben.
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Richtwerte ausgewogener Ernadhrung:

50 bis 60 % Kohlenhydrate
15 bis 25 % Eiweil3
20 bis 30 % Fett
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n a'lnrgfoﬁl@ — ‘onahrstoff Bedarf — Makrondhrstoffverteilung:

e 0,5 bis 1,0 Gramm Fett pro Kg/ Korpergewicht

e 0,8 bis 1,5 Gramm Proteine pro Kg/ Korpergewicht
e Kohlenhydrate werden nach

Gesamtenergiebedarf pro Tag optimiert
ca. 5 bis 6 Gramm pro Kg/ Kérpergewicht
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Protelne vegetarisch, vegan

Bausteine der Erhéhung der Zufuhr an
Muskulatur Ndahrstoffen, Ballaststoffen

und Vitaminen

tierisch

Erhohung Cholesterinspiegel
sowie Risiko fur Herz- und
Kreislauferkrankungen




Proteine

Bausteine der
Muskulatur

tes Fleisch (reich an Aminosduren und Creatin)

Rinderfilet

Schwelinefilet
Lammkotelett & Lammfilet
Kalbsfilet & Kalbsleber
Hirschfleisch

Hackfleisch



Proteine

. —=_~ Meeresfruchte:
Bausteine der

Muskulatur
e Tintenfisch

e Garnelen

e Miesmuscheln

* Languste & Hummer
e Krabben

e Austern

-----

e Jakobsmuscheln



Proteine

t reich an essenziellen Fettsduren, Omega-

Bausteine der -und-06:

Muskulatur
 Thunfisch * Forelle
e Schwertfisch * Steinbutt
e Seezunge * Zander
e Lachs e Seehecht
e Dorade e Makrele

e Hering



Proteine
Bausteine der ‘:">

Muskulatur

—

e Sojabohnen e Tofu (TOP Empfehlung)
e ErdnuUsse e Hirse

e Pinienkerne e Pekannusse

e Linsen e Erbsen

e Haferflocken e Vollkornnudeln

e Quinoa e weilde und rote Bohnen
e Dinkel e Kartoffeln

e Walnusse e Huttenkdse

e Amaranth e Chiasamen



Proteine

Bausteine der
Muskulatur

e Eier e Harzer Kase

e Milch e Bergkdse
(Mandelmilch, Sojamilch) e Ziegenkdse

_ e Joghurt e Emmmentaler

N— e Griechischer Joghurt e Mozzarella

e Magerquark e Huttenkase

e Parmesan e Gouda



Bausteine der <|='

Muskulatur

Putenbrust
e HOhnchenbrust
e Entenbrust

e GAnsefleisch



F@‘H’@ len Fette werden innerhalb unserer

ung oftmals vernachldssigt. Sie hatten

fur den Hormon-

lange Zeit den Ruf dick zu machen.
haushalt

Die richtige Versorgung mit Fettsduren, vor

allem den mehrfach ungesattigten, ist sehr

wichtig fur die Leistungsfdahigkeit des
Organismus.

Gute Fettquellen findest du sowohl in
pflanzlichen als auch tierischen
Nahrungsmitteln.



Fette

fur den Hormon-
haushalt Erdnussol

Jyesattigte Fettsauren:

Olivendl

RapsOl

Senfol

Haselnusse

Mandeln

Erdnusse

Walnusse

naturbelassene Mandel- bzw. Erdnussbutter



F@H@ esattigte Fettsauren:

fur den Hormon-

haushalt Walnussol e Leinsamen
e KokosOl e Hanfsamen
e Sonnenblumendl e Chiasamen
e Disteldl e Avocados
e WeizenkeimOl e Fetthaltiger Fisch (Makrele,
e Leindl Lachs, Hering, Heilbutt, etc.)

......



enhydratquellen solltest du vor allem

Konhlennyarate

Kraftstoff

olexe, langkettige Kohlenhydrate zu dir nehmen.

Diese haben den Vorteil, dass sie den
Blutzuckerspiegel nicht so stark und schnell in die
Hohe schielden lassen.

Sie bewirken zusdtzlich auf Grund der enthaltenen

Ballaststoffe ein Iangeres Sattigungsgefuhl und haben

darUber hinaus viele Mikrondhrstoffe (Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente).



KOH@V\V\YdF&T@ — Kohlenhydrate:

Kraftstoff Haferflocken

e Vollkornnudeln

e Kartoffeln

e Sul3kartoffeln

e Reis (Vollkornreis, Brauner Reis, Basmati Reis)
e Vollkornbrot

e Bohnen

e Linsen & Erbsen

e Quinoa



M“(ro— Ig sind ebenso die notwendigen
V-\a'lnrgfoﬁl@ ikrondhrstoffe (Vitaminen, Mineralien,
Spurenelementen und Antioxidantien) damit alle

Prozesse fur den Muskelaufbau innerhalb des
Organismus effektiv ablaufen konnen.

Die ausreichende Versorgung mit den
Mikrondhrstoffen gewdhrleistet den optimalen
Nahrstofftransport, starkt das Immunsystem und
die geistige Leistungsfdhigkeit.



Mikro-

ndnrstorte
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oranges Gemuse (z.B. SURkartoffeln, Krbis,

Karotten)

e dunkelgrines Gemuse (z.B. Brokkoli,
Blattsalat, Grinkohl, Spinat)

e Bohnen & Erbsen(z.B. Kidneybohnen,
schwarze Bohnen)

e stérkehaltiges Gemuse (Mais, Kartoffeln,
grine Erbsen)

e andere Gemusesorten (Spargel, Ruben,

Blumenkohl, Aubergine, Zwiebeln, Tomaten,

Sellerie, Kohl, Gurke. etc.)



Mikro-

ndnrstorte

e getrocknetes Obst e Papaya
(Rosinen, Datteln) e Pflaumen

e Weintrauben e Aprikosen

e Apfel e Feigen

e Banane e Kiwis

e Mango e Beeren

e ANANAS e Melone



Mikro-

ndnrstorte
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Highlight: Papaya
Aprikose
Erdbeeren
Heidelbeeren

Honigmelone
Pfirisch
Mango




Mikro-

ndnrstorte
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Trockenobst (Feigen, Rosinen, Pflaumen, ...)

Weintrauben
Suldkirsche
Hagebutte

Apfel

Birne
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