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FR
ÜH

ST
ÜC

K Lebensmittel Menge Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)

Haferflocken 50 g 186 3,5 29,4 6,8

Himbeeren (frisch o. TK) 100 g 43 0,3 4,8 1,3

20 g 75 0,3 0,9 18,0

Gesamt: - 304 4,1 35,1 26,1

SN
AC

K

Lebensmittel Menge (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)

Kürbiskerne 10 g 58 4,6 0,3 3,5

Salatgurke (frisch) 150 g 18 0,3 2,7 0,9

Körniger Frischkäse 100 g 103 4,5 3,0 12,5

Gesamt - 179 9,4 6,0 16,9

M
IT

TA
GE

SS
EN

Lebensmittel Menge (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)

Kartoffeln (roh) 250 g 177 0,3 36,5 5,0

Gemüse (Brokkoli) frisch 150 g 51 0,3 4,1 5,7

Vollei (Größe M) 1 75 5,1 0,8 6,5

Eiklar 150 g 72 0,0 1,1 16,7

Gesamt - 375 5,7 42,5 33,9

Lebensmittel Menge (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)

Gummibären 30 g 103 0,2 23,1 2,1

30 g 113 0,5 1,3 25,5

Gesamt - 216 0,7 24,4 27,6

Diät für Vegetarier
Für eine Wettkampfvorbereitung (Trainingstag)

Kcal

Whey Protein Isolat

Kcal

Kcal
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Kcal

Whey Protein Isolat

https://www.sportnahrung-engel.de/marken/sportnahrung-engel-coaching.html
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AB
EN

DE
SS

EN
Lebensmittel Menge (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)

Gemüse (grüne Bohnen) 200 g 54 0,2 9,4 3,4

Eiklar 150 g 72 0,0 1,1 16,7

Reis (Natur) 60 g 206 1,5 41,4 5,5

Gesamt - 332 1,7 51,9 25,6

BE
D-

TI
M

E

Lebensmittel Menge (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)

Walnusskerne 30 g 220 21,3 1,8 4,8

Heidelbeeren (frisch o. TK) 100 g 42 0,6 7,4 0,6

Magerquark 0,2% Fett 250 g 170 0,5 10,3 30,0

Gesamt _ 432 22,4 19,5 35,4

GE
SA

M
T 1838

Fett (g) 44,0

Kohlenhydrate (g) 179,4

Protein (g) 165,5

Kcal

Kcal

Kalorien (Kcal) Hinweis: 
Die oben genannten Angaben 
Unterliegen Schwankungen, 

Die Berechnung erfolgte mittels FDDB.info

https://www.sportnahrung-engel.de/individueller-ernaehrungs-und-trainingsplan.html
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