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mit Thunfisch und Paprika .

Nahrwerte pro 100 g Gesamt : h\
Energie 97 keal/406 k) 291 kcal/1219 kJ mgd
Fett 2149 6,3g wer[e

Kohlenhydrate 379
Eiweil 14,89

1,1g
4439

P

130 g Thunfisch im eigenen Saft & 4

70 g Paprikawdirfel







30 g Salatgurke
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Eiweild .
ABENDBROT

mit Tomate und Gurke i
Nahrwerte pro 100 g Gesamt \ “.
Energie 89kcal/375k) 160 kcal/675 kJ : nigdﬂ!le '
Fett 329 579 jll]]ewme‘ '
Kohlenhydrate 349 6,1g
Eiweil3 10,19 18,19

50 g Krauterquark light & .







Eiweil
ABENDBROT

" mit Raucherforelle

f1 Nahrwerte pro100g Gesamt
~ Energie 113 keal/478 kJ 250 kcal/1052 kJ of
45g 100g sUPE

Wer™s

1469 3209

.

70 g Raucherforelle
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'60 g Salatgurkenwdirfel =
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6 Mio. Menschen trainieren in Deutschland im Fitness Stu-
dio. Viele weitere Millionen halten sich mit anderen Sportar-
ten fit.Neben den gesundheitlichen Aspekten haben fast alle
das gleiche Ziel, denn jeder méchte gut aussehen.

Jeder Fitnesstrainer und jede Fitnesstrainerin wei3, dass die
Erndhrung eine fast noch gréBere Rolle spielt, als das Trai-
ning selbst. Empfohlen wird daher eine stark kohlenhydrat-
reduzierte, aber eiweissreiche Ernahrung am Abend.

Und genau hierfiir haben wir
unser Original EiweiB-Abend-
brot entwickelt. Mit nur 5,9 %
Kohlenhydraten und 26,5 %
Eiweiss ist unser Original eine
kleine Sensation und ihr opti-
maler Trainingsbegleiter.

Wir haben lhnen in diesem
Rezeptheft eine Auswabhl leicht
zuzubereitender Rezepte zu-
sammengestellt. Die exakten
Nahrwerte zeigen lhnen, wie
einfach eine:starke Reduktion
der Kohlenhydrate am Abend
sein kann. Und das ohne Ver-* ~ 4
zicht, sondern mit extra viel -
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mit gerducherter Hdhnchenbrust.

4l
Nahrwerte pro 100 g Gesamt !
Energie 112kcal/470k) 202 kcal/846 kJ |gd f 5
Fett 349 629 j“p rIB ‘
Kohlenhydrate 239 429

Eiweil3 16,0g 28,89

60 g Cornichons e

60 g gerducherte Hahnchenbrust

* 20g Krauterfrischkase ligh
gt
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60 g Kirschtomaten

.C\ng/nal. \u
ABENDBROT

Bruschetta mit Mozzarella ,
Nahrwerte pro100g Gesamt t .\
Energie 121keal/508 k) 224 keal/941 kJ ,gdrlﬂ
Fett 539 98¢ /P wgr(e ‘
Kohlenhydrate 469 849
Eiweil3 12,2¢g 22,59

20 g Schalottenwdirfel

, 3 Blatt Basilikum
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Eiweil
ABENDBROT

~mit Lachsschinken und Cornichons 'ﬂ;

Nahrwerte pro 100 g Gesamt
Energie 116 kcal/488 k) 208 kcal/879 kJ
Fett 399
Kohlenhydrate 2,69
Eiweil3 16,29 29,19










