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

40 g 150 0,4 0,3 36,5

Gesamt: - 150 0,4 0,3 36,5

FR
ÜH

ST
ÜC

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

Eier 4 Stück 300 20,5 3,4 26,1

Zwiebeln 100 g 28 0,2 4,9 1,2

Olivenöl 15 ml 128 13,7 0,0 0,0

Gesamt - 456 34,4 8,3 27,3

SN
AC

K

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

30 g 113 0,3 0,2 27,4

Walnüsse 40 g 278 26,5 2,5 6,1

Gesamt - 391 26,8 2,7 33,5

M
IT

TA
GE

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

Putenbrust 300 g 333 5,1 0,0 72

Brokkoli 300 g 102 0,6 8,1 11,3

Olivenöl 15 ml 128 13,7 0,0 0,0

Gesamt - 563 19,4 8,1 83,3

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

13 g 44 0,0 0,0 10,9

Gesamt - 44 0,0 0,0 10,9

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

13 g 44 0,0 0,0 10,9

Gold Standard Whey Protein 40 g 150 1,6 2,9 30,8

1 Kapsel 0 0,0 0,0 0,0

Gesamt - 194 0,0 2,9 41,7

Low Carb Diät
Trainingstag

N
AC

H
 D

EM
 

AU
FS

TE
H

EN

Kcal

Frey Nutrition Protein 96

Kcal

Kcal

Frey Nutrition Protein 96

Kcal

PR
E

W
or

ko
ut Kcal

BCAA-Aminosäuren Peak BCAA TS

PO
ST

W
or

ko
ut

Kcal

BCAA-Aminosäuren Peak BCAA TS

Chrom-Complex
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AB
EN

DE
SS

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

Lachs 300 g 597 29,4 0,0 64,5

Olivenöl 15 ml 128 13,7 0,0 0,0

Blumenkohl 200 g 56 0,6 4,7 4,9

Gesamt - 56 0,6 4,7 4,9

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

30 g 113 0,3 1,0 26,7

Leinöl 15 ml 133 13,9 0,0 0,0

Gesamt - 246 14,2 1,0 26,7

GE
SA

M
T 2100

Fett (g) 95,8

Kohlenhydrate (g) 28,0

Protein (g) 264,8

Kcal
BE

D
TI

M
E

Kcal

Body Attack 100% Casein

Kalorien (kcal)
Hinweis: Die oben genannten Angaben 
Unterliegen Schwankungen, 
Die Berechnung erfolgte mittels FDDB.info
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Lebensmittel Menge Fett (g) Kohlenhydrate (g) Protein (g)

40 g 156 0,5 0,7 36,4

13 g 37 0,1 0,6 7,4

1 Kapsel 0 0,0 0,0 0,0

Gesamt: - 193 0,6 1,3 43,8

FR
ÜH

ST
ÜC

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

100 g 259 13,3 1,9 33,0

Scheibenkäse 35 g 139 10,9 0,4 10,2

Gesamt - 398 24,2 2,3 43,2

SN
AC

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

30 g 117 0,4 0,5 27,3

Walnüsse 25 g 174 16,6 1,6 3,8

Gesamt - 291 17,0 2,1 31,1

M
IT

TA
GE

SS
EN

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

Hering 200 g 474 34,0 0,0 42,0

Spinat 200 g 45 0,8 2,8 5,8

Olivenöl 15 ml 128 13,7 0,0 0,0

1 Kapsel 0 0,0 0,0 0,0

Gesamt - 647 48,5 2,8 47,8

SN
AC

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

40 g 156 0,5 0,7 36,4

Leinöl 10 ml 88 9,3 0,0 0,0

Gesamt - 244 9,8 0,7 36,4

Low Carb Diät
Trainingsfreier Tag

N
AC

H
DE

M
 A

UF
ST

EH
EN

Kcal

Body Attack Protein
Frey Nutrition Protein 961 

BCAA-Aminosäuren

Chrom-Complex

Kcal

Body-Attack Low-Carb Brot

Kcal

Frey-Nutrtition Protein 96

Kcal

Chrom-Complex

Kcal

Body Attack Protein
Frey Nutrition Protein 961
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AB
EN

DE
SS

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

Frikadellen 200 g 419 21,0 13,9 43,3

Leinöl 10 ml 88 9,3 0,0 0,0

Brokkoli 200 g 68 0,4 5,4 7,6

Gesamt - 575 30,7 19,3 50,9

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

30 g 113 0,3 0,9 26,7

Leinöl 10 ml 88 9,3 0,0 0,0

Gesamt - 201 9,6 0,9 26,7

GE
SA

M
T 2549

Fett (g) 140,4

Kohlenhydrate (g) 29,4

Protein (g) 279,9

Kcal
BE

D
TI

M
E

Kcal

Body Attack Casein

Kalorien (kcal)
Hinweis: Die oben genannten Angaben 
Unterliegen Schwankungen, 
Die Berechnung erfolgte mittels FDDB.info
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