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Ny Neche 1-4

THE SQUARE HKWINDMILL EXTREME

@_ SNAIL THE TAIL

.

TRIANGLE T0 THE MAX A\
RS =D +
. .

g AR

10 x Jumping Jacks Tr CIRCLE-ELEMENT: Climbing Crunches 1: Push up Total Let down + Superman
RAY-ELEMENTS: Total Get ups

2: Sumo Squat Jumps

B-{

1:Knee Get up + Stand-up

- *%

2:10 x Plank Star Jump + 2 x Donkey Kick

20 x Squats

ﬁ

10 x Lunge Hop (L) + 10 x Lunge Hop (R)

A) 5 Sekunden Running on the Spot + Burpee Down ?
%C@ m ........... Shuffle Run Touch down

B) Plank Side Reach 2 sosekunden
Worktime und 10
@ X Sekunden Pause S
% .‘.‘ .‘.‘ 1‘

.............. Ny _Big Jump Run back

TS S

20 x Hip Dips

d das Circ\E-.".

seln
jmmer abwech enten; *

{ Element mit den Ray-Elem

: 5o gekunden Worktime und
10 Sekunden pause m

. . **" Mountain Climbers

ﬁ?@@ﬁﬂ@ =

Wave Push ups

C) High Knees 1: 60 Sekunden Worktime und B

2: 40 Sekunden Worktime
Pausen nach Zweiter Ubung: 30 Sekunden :

3 Runden

30 x In and out Jumps

Nach jeder Runde
ca. 30 Sekunden
Pause

Surfer Turn Jump + Burpee down

e o 30 3]
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) V)oelie

EINKAUFSLISTE i DIESE WOCHE-

Pl siner

e deinen Ein 9 di

nischife Woche, om?n%

74 Geld bel, einem Shuakfigicgfen

Cinkase, duw nihast dichy asech,
wiel gescindey.

Ry ——

32

MITWOCH

DONNERSTAG

I 1417 CO— j

33

SONNTAG




2. ‘/\)/C)TJ\K ,

Filtess- fest”
v bedinn def o0
5 PW‘"“P%

5 qum
Sefge eine Sloppueh auf
Ubuongen so- off dostchs wic oo
kanng].

WIE VIELE RUNDEN
HAST DU GESCHAFFT?

34

35




Gluhwiirmchen,




3. Weiche

Beginne deine Woche mit einem GESUNDEN fRUHSTU(K

0 GRAMM MANDELN ETWAS ZIMT

0© »
30 GEFRORENE WALDBEEREN 7 . .
f / RN
\ EINE PRISE SALT ] ooy beim

40 GRAMM
HAFERFLOCKEN
KERNIG =
Den Apfel mit Schale klein raspeln.

Haferflocken mit dem Wasser und dem geraspelten Apfelkonfetti in einem
Topf erhitzen und so lange auf mittlerer Hitze unter Riihren kdcheln lassen,
bis ein Brei entsteht. Mit etwas Zimt und einer kleinen Prise Salz abrunden

\und mit Mandeln und den gefrorenen Waldbeeren garnieren. J

Scheint gleich zu sein? Ist es aber nicht.

(1CTH A Unser Korper braucht nicht nur Makrondghr-
DE,N fRUHSTU(K BROT(HEN M” NUTEH-A stoffe (Kohlenhydrate, EiweiB und Fett),
sondern auch ganz viele Mikrondhrstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenlemente.
Erst wenn wir genug Ballaststoffe durch
Vollkornprodukte und Mikrondhrstoffe auf-
nehmen, kann unser Kdrper gesund arbeiten
und Leistung erbringen.

326 kcal Kalorien 341 keal
49 g Kohlenhydrate 43g
79 Protein 79
8g Fett 15g

38

.
Nahrwerte fiir eine Person (alle aufgefiihrten Zutaten): Kalorien 287, Kohlenhydrate 39 g, Fette 8 g, EiweiR 7 g

MONTAG ............

DIENSTAG .............

MITTWOCH ...

39

DONNERSTAG .............

FREMAG ...

SAMSTAG ..........

SONNTAG ............



Heifbhunger
bALLASTSTOfﬂ L PROTEINE l

Apfel Hittenkase
Dunkle Beeren Magerquark
Karotten Mandelmus
Edamame Schwarze-Bohnen-
Haferflocken Aufstrich

Hefeflocken

Kombiniere jeweils zwei Lebensmittel deiner
Wabhl, und du hast den optimalen Snack fiir
zwischendurch.

124

olapper

WISSENSWERTES:

ach 18 Uk dayfst dw
Am/t‘-;nm WOW

) el
M‘f it dadwichs Fm
m Dy Kow wifepsehai-

icht
:ow;‘e/}n m:l/} nwv MW‘

w ihe) den i M}'
dwvoc‘a’ruﬂ gw Mg:‘m"‘"""“

y
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28 Weche

PROTEIN-DIP

@;"
7
| KNOBLAUCHIEHE

«’

| EL OLIVENOL

| DOSE ABGESIEGTE
5 6 FRISCHER GESCHALTER INGWER SCHMARLE BOHNEN

Alles mit einem Stabmixer fein piirieren
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