S/ StrateFit

ERNAHRUNGSPLAN - GEWICHT HALTEN

Ausgewogen durch den Alltag: die 80/20-Basis fur dauerhaft gute Energie.

ERNAHRUNGSPLAN

ZIEL: GEWICHT & FORM HALTEN RICHTWERT: CA. 2.200 KCAL PROTEIN: CA. 120-140 G

PRINZIP: ERHALTUNGSBEDARF

Prinzip: Essen auf Hohe deines Erhaltungsbedarfs, liberwiegend unverarbeitet, mit genug Protein und
Gemise. Das 80/20-Prinzip: rund 80 % nahrstoffreiche Basis, 20 % bewusster Genuss — so bleibt es
dauerhaft durchhaltbar.

BEISPIEL-TAGESPLAN

MAHLZEIT BEISPIEL (MENGE CA.) KCAL CA. PROTEIN
Friihstlick 2 Scheiben Vollkornbrot + 2 Eier + Frischkase + Gemlise 480 28 ¢
Mittag Bowl: 70 g Quinoa (roh) + 150 g Hahnchen/Kichererbsen + viel 620 3849
Gemdse + 1 EL Tahin
Snack 1 Portion Obst + 150 g Joghurt + 15 g Nisse 300 14 g
Abend 150 g Fisch/Tofu + 250 g Kartoffeln + Salat + 1 EL Ol 560 359
Genuss-Puffer frei wahlbar (z. B. Stick Schokolade, Glas Wein) 250 59
Summe (Richtwert) ca.2.210 ca.120g

AUSTAUSCH & SNACKS

Quinoa - Reis, Bulgur, Nudeln. Fisch « Geflligel, Tofu, Eier, Hulsenfriichte. Der Genuss-Puffer ist
eingeplant — so brauchst du kein schlechtes Gewissen und bleibst langfristig dabei.

SO PASST DU DEN PLAN AN

Dein Erhaltungsbedarf liegt grob bei Kérpergewicht in kg x 30—33 kcal, plus dem, was Training verbraucht.
Bleibt das Gewicht liber 2—3 Wochen stabil, passt der Wert. Willst du zu- oder abnehmen, nutze die
entsprechenden Plane. Protein-Richtwert: 1,6—-2,2 g pro kg.

StrateFit - Ohringen - stratefit.de Keine Esoterik. Messbare Ergebnisse.
Personliche Beratung? stratefit.de/kontakt

Allgemeine Information von StrateFit (Samuel Dittel) und kein Ersatz fir arztliche oder individuelle Erndhrungsberatung. Die kcal- und
Proteinwerte sind Richtwerte — passe die Mengen an deinen Bedarf an. Bei Vorerkrankungen oder besonderen Erndhrungsbedurfnissen bitte
fachlich bzw. arztlich abkléren lassen — ergédnzend zur arztlichen Betreuung.



