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Tipps
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DIE BAUSTEINE

Proteine

Kohlenhydrate

Fleisch/Geflügel
Fisch
Eier
Quark/Skyr
Käse
Tofu
Nüsse

Brot
Nudeln
Reis
Obst

Fette
Olivenöl
Rapsöl
Avocado
Nüsse
Fisch

Weitere Infos
Fette, Proteine und Kohlenhydrate sind
die wichtigsten Hauptnährstoffe
(Makronährstoffe), die dein Körper
täglich benötigt. Sie sind
lebensnotwendig. Kohlenhydrate und
Fette liefern Energie, während Proteine
als Baustoffe für den Körper dienen.

DEINER ERNÄHRUNG



5 GESUNDE

gesunde
Ernährung

regelmäßige
Bewegung
genug Wasser
trinken

7-9 Std. Schlaf

durch Struktur
Stress senken

Diese Aspekte bilden die
Grundlage für eine erfolgreiche
und gesunde Ernährung, 
da sie wichtige körperliche
Funktionen unterstützt, wie die
Regeneration,
Leisstungsfähigkeit sowie das
Wohlbefinden.

LEBENSGEWOHNHEITEN 



Weight Watchers
Kostenpflichtig
Programm zum
Abnehmen
Verfügbar als APP
Unterstützung von der
online-Community

Rockanutrition
Kalorienrechner
Definiert
Makronährstoffe
Kostenlos verfügbar

ESN
Kalorienrechner
Onlineshop
Kostenlos verfügbar

DEIN DIGITALER
ERNÄHRUNGS-CHECK

Yazio
Kostenlose Basisversion
Digitaler Kalorienzähler
und Rechner
Verfügbar als APP
Motivationsgeber für
eigene Ziele



Ernährungssplan - 2500 Kalorien

Wichtige Infos
Die angegebenen Mahlzeiten liefern ca.
1900–2000 kcal. Zusätzliche Kalorien aus
Getränken, Speiseölen oder Dressings sind
hierbei nicht berücksichtigt und können den
Tagesbedarf ergänzen.



Ernährungssplan - 2500 Kalorien

Zielgruppe
Der Ernährungsplan wurde beispielhaft
für einen durchschnittlichen
erwachsenen Mann erstellt, der
regelmäßig aktiv ist und sein Gewicht
reduzieren möchte.
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