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Einfihrung

Dieses Buch ist Ihr klarer Weg nach vorn: 200 kohlenhydratarme, proteinreiche
Rezepte - plus ein kompletter 4-Wochen-Erndhrungsplan — entwickelt, um
Ihnen zu helfen, Fett zu verlieren, Muskeln aufzubauen und Ihr Training zu
unterstutzen wie nie zuvor.

Jedes Rezept enthalt Kalorienangaben und eine Makronahrstoff-
Aufschlisselung, damit Sie genau wissen, was Sie lhrem Kdérper zufuhren.
Ernahrung ist nicht nur ein Teil des Prozesses - sie ist die Grundlage.

Warum Ernahrung 70 % des Erfolgs ausmacht

Sie kdnnen hart trainieren, im Fitnessstudio diszipliniert sein und trotzdem
nur langsam - oder gar nicht - vorankommen, wenn lhre Ernahrung nicht
passt. Das ist keine Floskel, sondern Realitat.

Muskeln entstehen nicht automatisch, nur weil Sie schwere Gewichte
bewegen. Und Fett verschwindet nicht von selbst, nur weil Sie schwitzen. Ihr
Koérper verandert sich durch das, was Sie ihm taglich zufuhren.

Die Wahrheit: Die meisten scheitern nicht am Training — sie scheitern an der
Ernahrung.

Zu wenig Protein, zu viele Kohlenhydrate, insgesamt zu viele oder zu wenige
Kalorien. Oder ,,gesunde“ Mahlzeiten, die sich bei genauerem Hinsehen als
Zuckerfallen entpuppen.

Dieses Buch l6st genau dieses Problem. Es liefert Ihnen die richtigen
Mahlzeiten, sinnvolles Timing und passende Makros — ohne dass Sie jeden
Bissen zerdenken oder alles mihsam tracken mussen.

Und das Ganze mit Geschmack, Abwechslung und alltagstauglicher
Einfachheit.



Grundlagen der Low-Carb- & High-Protein-Erndhrung

Ilhr Kérper bendtigt drei Makronéahrstoffe: Proteine, Kohlenhydrate und
Fette.

Protein ist der zentrale Baustoff fur Muskelaufbau und Regeneration.
Kohlenhydrate liefern schnelle Energie, kdnnen im UbermaB jedoch leichter
als Fett gespeichert werden.

Fette unterstitzen Hormone und Gesundheit, liefern aber auch viel Energie
- und summieren sich deshalb schnell.

In diesem Buch setzen wir bewusst auf eine kohlenhydratarme, proteinreiche
Strategie — aus gutem Grund, denn sie hat sich bewahrt:

unterstitzt Fettverlust, wahrend Muskelmasse bestmadglich erhalten bleibt
stabilisiert den Blutzucker und reduziert HeiBhunger

erhoht das Sattigungsgefuhl - Sie bleiben langer zufrieden

fordert Reparatur, Erholung und Wachstum der Muskulatur

kann den Energieverbrauch steigern (thermischer Effekt von Protein)

Das bedeutet nicht ,keine Kohlenhydrate“ Es bedeutet: intelligente
Kohlenhydrate - zur richtigen Zeit und in der richtigen Menge.

Genauso reduzieren wir versteckten Zucker, hochverarbeitete Zutaten und
unnotige ,Fullkalorien die sich in vielen angeblichen Fitness-Rezepten
einschleichen.

Das Ziel sind definierte, starke, schlanke Muskeln — nicht ein aufgeblahter
Look oder ,weiche Masse”.



Die 3 groBten Fehler beim Muskelaufbau (und wie Sie sie vermeiden)
Lassen Sie uns Uber die echten Hurden sprechen — nicht nur theoretisch,
sondern so, wie sie im Alltag wirklich auftreten.

1) Zu wenig Protein essen

Das ist Fehler Nummer eins. Wenn lhre Muskeln nicht ausreichend
Protein bekommen, wachsen sie nicht. So einfach ist das. Ihr Kérper
braucht eine konstante Versorgung mit Aminosauren, um die
Muskelproteinsynthese zu unterstitzen — besonders rund um das
Training.

Im nachsten Abschnitt zeigen wir Ihnen genau, wie viel Protein Sie taglich
bendtigen — und wie Sie dieses Ziel ganz unkompliziert mit Mahlzeiten
erreichen, die wirklich gut schmecken.

2) Zu viele ,saubere“ Kohlenhydrate essen

Haferflocken, Reis, SuBkartoffeln — alles gute Lebensmittel. Aber auch
»clean®bleibt am Ende Energie. Wer zu viele Kohlenhydrate isst, ohne
Trainingsumfang, Aktivitatslevel und Ziel (Fettabbau vs. Aufbau) zu
berltcksichtigen, nimmt oft zu.

Dieses Buch setzt daher auf portionskontrollierte, kohlenhydratarme
Mahlzeiten, die Sie weder ausgelaugt noch aufgeblaht zurtcklassen. Sie
fuhlen sich leichter, energiegeladener und straffer - und bleiben dabei
satt.

3) UnregelmaBige Essgewohnheiten

Mahlzeiten auslassen, spontan ,irgendwas”“ essen oder sich nur auf
Proteinriegel zu verlassen - das reicht nicht. Fortschritt entsteht durch
Konsistenz.

Genau hier kommen Meal Prep und Vorausplanung ins Spiel: Wenn die
richtigen Mahlzeiten bereitstehen, wird gesundes Essen zur Routine —
nicht zur taglichen Willenskraftprobe.

So berechnen Sie lhren taglichen Proteinbedarf

Das ist der erste Wert, den Sie festlegen sollten: Wie viel Protein
brauchen Sie pro Tag?

Eine bewahrte Empfehlung fur Muskelaufbau (und auch fur Fettabbau
mit Muskelerhalt) lautet:

1,6 bis 2,2 g Protein pro kg Kérpergewicht

alternativ: 0,7 bis 1,0 g Protein pro b Kérpergewicht

Beispiel: Wenn Sie 82 kg wiegen (ca. 180 lb), sind 130 bis 180 g Protein
pro Tag ein sinnvoller Zielbereich.

Die genaue Menge hangt von Ziel, Trainingsintensitat und Alltag ab.
Dieser Bereich passt jedoch fur die meisten Menschen sehr gut.



Tagliche Proteinziele nach Kérpergewicht
Zielbereich: 1,6-2,2 g Protein pro kg Kérpergewicht (Muskelaufbau &

Koérpergewicht

50 kg

60 kg

70 kg

80 kg

90 kg

100 kg

Fettabbau)

Protein-Zielbereich pro Tag

80-110 g

95-130 g

110-155 g

125-175 g

145-200 g

160-220 g

So verteilen Sie Ihr Protein sinnvoll Uber den Tag
Sobald Sie Ihren Zielwert kennen, lautet der nachste Schritt:
Verteilen Sie Ihr Protein auf 4-6 Mahlzeiten pro Tag.
So sind Ihre Muskeln gleichmaBig versorgt — und Sie vermeiden, sehr
groBe Proteinmengen ,auf einmal“ essen zu mussen.
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Meal Prep leicht gemacht: Zeit sparen und trotzdem frisch essen

Meal Prep bedeutet nicht, den ganzen Sonntag in der Kuche zu stehen. Es
bedeutet, lhre Zeit und lhre Zutaten clever zu nutzen — damit Sie unter der
Woche schnell essen kdnnen, ohne auf Frische zu verzichten.

In diesem Buch finden Sie:

Rezepte, die sich ideal in gréBeren Mengen vorkochen lassen (Lunch &
Dinner)

Frahsticke und Snacks zum Mitnehmen

praxiserprobte Tipps zum Einfrieren, Aufwarmen und Aufbewahren
Meal-Prep-Hacks, die im echten Leben funktionieren — nicht nur auf
Instagram

Eine einfache Meal-Prep-Methode flur 3-5 Tage

Wahlen Sie 2 Proteinquellen

(z. B. Hahnchen und Pute)

Wahlen Sie 2 Gemuse- oder Kohlenhydratbasen

(z. B. Blumenkohlreis und grine Bohnen)

Wahlen Sie 2 Saucen, Gewurz- oder Marinaden-Varianten

damit der Geschmack sich verandert, obwohl die Basis gleich bleibt
Kombinieren Sie alles in Meal-Prep-Boxen

- fur 3 bis 5 Tage im Voraus

So bleiben Sie dran, auch wenn Sie mude oder beschaftigt sind - oder
einfach keine Lust haben zu kochen.
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KAPITEL 1: Grundlagen des Muskelaufbaus und Fettabbaus

Muskelaufbau und Fettabbau sind keine gegensatzlichen Ziele. Mit der
richtigen Herangehensweise konnen Sie beides gleichzeitig erreichen. Es
geht nicht darum, eine perfekte Zahl auf der Waage zu jagen - sondern
darum, lhren Kérper so zu formen, dass er starker, schlanker und
leistungsfahiger wird.

Dafur brauchen Sie weder Ubermenschliche Willenskraft noch ein
»magisches“ Nahrungserganzungsmittel. Was wirklich zahlt, sind Strategie,
Bestandigkeit und ein Ernahrungsplan, der zu Ihrem Alltag passt.

Viele Menschen machen sich die Dinge unndétig schwer: Sie springen von
einem Diattrend zum nachsten, lassen Mahlzeiten aus, streichen ganze
Lebensmittelgruppen oder trainieren zu viel — wahrend sie gleichzeitig zu
wenig Energie zufuhren. Dieses Kapitel raumt mit der Verwirrung auf. Sie
lernen, wie Sie Ihre Ernahrung so strukturieren, dass Sie ohne extreme
Diaten Muskelmasse aufbauen, hartnackiges Fett verlieren und dabei
energiegeladen bleiben.

Makronahrstoffe verstehen: Protein, Kohlenhydrate und Fette

Jeder Bissen liefert Makronahrstoffe: Protein, Kohlenhydrate und Fette.
Sie sind die zentralen Energietrager Ihres Korpers. Zu verstehen, wie diese
Nahrstoffe zusammenspielen — und wie Sie sie an Ihr Ziel anpassen - ist
der Schlussel zu echten Fortschritten.

1) Protein

Ihre Muskeln bestehen aus Protein. Eine ausreichende Proteinzufuhr
unterstitzt die Regeneration nach dem Training, férdert den Aufbau von
neuem Muskelgewebe und hilft, Muskelmasse zu erhalten, wahrend Sie
Fett abbauen. Zusatzlich macht Protein besonders satt — das reduziert
HeiBhunger und erleichtert es, ,dranzubleiben®

2) Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die bevorzugte Energiequelle Ihres Kérpers. Sie liefern
Power flurs Training und Konzentration fur den Alltag. Zu viele
Kohlenhydrate — vor allem stark verarbeitete — kénnen jedoch den
Fettabbau bremsen, besonders wenn sie nicht zum Aktivitatslevel passen.
3) Fette

Fette werden oft missverstanden, sind aber essenziell: fir Hormone,
Gehirn, Zellfunktionen und eine stabile Energieversorgung. Gesunde Fette
unterstutzen auBerdem die Aufnahme fettloslicher Vitamine und tragen
dazu bei, dass |hr Stoffwechsel rund lauft.
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PROTEIN KOHLENHYDRATE

Kalorien pro Gramm
4 kcal

e Baut und repariert
Muskeln

e Steigert den
Stoffwechsel

Typische Lebensmittel:

4P @D

Héahnchenbrust Eier

& &

Kalorien pro Gramm
4 kcal

e Liefern Energie
fur das Training
e Unterstiitzen die
Regeneration

Typische Lebensmittel:

&

Quinoa

o

Kalorien pro Gramm
9 kcal

e Regulieren Hormone

® Unterstitzen Gehirn-
und Gelenkgesundheit

Typische Lebensmittel:

® @

Avocado Olivendl

Griechischer Johurt Linsen SuBkartoffeln
& N s

Mandeln Lachs

Die Rolle von Protein beim Muskelaufbau
Protein ist die Grundlage fur Muskelwachstum. Egal, wie hart Sie trainieren:

Wenn Sie nicht genug Protein zufuhren, werden lhre Muskeln nicht optimal
wachsen. Protein besteht aus Aminosauren — und genau diese nutzt Ihr
Kérper, um nach dem Training Muskelfasern zu reparieren und neues
Gewebe aufzubauen.

Ein sinnvoller Zielbereich liegt bei 0,7 bis 1,0 g Protein pro Pfund
Korpergewicht (entspricht ca. 1,6 bis 2,2 g pro kg). Wenn Sie zum Beispiel
80 kg wiegen, sind 130 bis 180 g Protein pro Tag ein guter Richtwert. Das
klingt viel, ist aber leicht machbar, wenn Sie die Menge auf mehrere
Mahlzeiten verteilen.

RegelmaBige Proteinportionen Uber den Tag hinweg helfen auBerdem
dabei, Muskelmasse auch im Kaloriendefizit zu erhalten. Es zahlt nicht nur
wie viel Sie essen — auch Verteilung und Timing spielen eine Rolle.
Beispiele fur proteinreiche Lebensmittel

100 g Hahnchenbrust: ca. 30 g Protein

1 Messloffel Whey-Protein: ca. 25 g

1 Tasse fettarmer griechischer Joghurt: ca. 17 g

4 ganze Eier:ca.24 g

100 g mageres Rindfleisch: ca. 26 g

100 g Tofu:ca.10 g

1 Dose Thunfisch: ca. 30 g

Integrieren Sie Protein in jede Mahlzeit und jeden Snack. Es muss nicht
kompliziert sein: Eier zum Fruhstuck, Hdhnchen oder Tofu zum Mittagessen
- und bei Bedarf ein Shake als Erganzung.
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Low Carb und Fettverbrennung: Warum es funktioniert

Eine kohlenhydratarmere Erndhrung ist eine bewahrte Methode, um die
Fettverbrennung zu unterstutzen. Der Grund: Wenn Sie Kohlenhydrate
reduzieren, greift der Kérper eher auf Fett als Energiequelle zuruck.
Gleichzeitig kann ein niedrigerer Insulinspiegel es erleichtern,
gespeichertes Kérperfett zur Energiegewinnung zu nutzen.

Das bedeutet nicht, dass Sie Kohlenhydrate komplett streichen mussen.
Entscheidend ist, die richtigen Kohlenhydrate zur richtigen Zeit zu essen.
Vorteile einer reduzierten Kohlenhydratzufuhr

Bessere Insulinkontrolle: Weniger Insulinspitzen kénnen die
Fettverbrennung begunstigen

Weniger HeiBhunger: Stabilerer Blutzucker, weniger Energieeinbrtche
Mehr mentale Klarheit: Viele fuhlen sich fokussierter bei geringerer
Kohlenhydratmenge

Sichtbarere Definition: Oft weniger Wassereinlagerungen und Véllegefuhl
»ntelligente“ Kohlenhydrate, die Ihre Ziele unterstitzen

SuBkartoffeln

Quinoa

Beeren

Haferflocken

GemuUse (besonders ballaststoffreich)

Kohlenhydrate, die Sie reduzieren oder vermeiden sollten

zuckerhaltige Getranke und Snacks

WeiBBbrot und normale Pasta

Geback und StuBwaren

stark gezuckerte Fruhstlckscerealien

Wann Sie Kohlenhydrate essen sollten

Vor dem Training: fur Leistung und Trainingsenergie

Nach dem Training: zur Unterstutzung der Regeneration

Ansonsten in MaBen - vor allem aus unverarbeiteten, vollwertigen
Quellen

Ein Plan mit weniger Kohlenhydraten und viel Protein hilft Ihnen, im Alltag
leichter im Fettverbrennungsmodus zu bleiben — ohne Kraft und
Muskelmasse zu verlieren.
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So verfolgen Sie Kalorien und Makros richtig

Beim Tracken geht es nicht um Besessenheit - sondern um Bewusstsein.
Die meisten Menschen unterschatzen, was sie tatsachlich essen, und
Uberschatzen, wie aktiv sie im Alltag sind. Tracking schafft Klarheit und
hilft Ihnen, gezielt zu steuern.

1) Ermitteln Sie Ihre Erhaltungskalorien

Berechnen Sie zunachst Ihren taglichen Gesamtenergieverbrauch (TDEE)
mithilfe eines TDEE-Rechners. Das ist |hre Basis.

2) Setzen Sie lhr Ziel

Muskelaufbau: +200 bis +300 kcal pro Tag

Fettabbau: -200 bis =500 kcal pro Tag

(Je kleiner der Schritt, desto leichter ist er langfristig durchzuhalten -
und desto besser bleibt die Leistung im Training.)

3) Legen Sie Ihre Makros fest

Protein: ca. 1 g pro Pfund Kérpergewicht ( 1,6-2,2 g pro kg)

Fett: 20-30 % lhrer taglichen Kalorien

Kohlenhydrate: fullen den Rest Ihrer Kalorien auf

So bleibt die Struktur einfach: Protein zuerst, Fett im sinnvollen Bereich
- und Kohlenhydrate flexibel je nach Training, Alltag und Ziel.

Rechnung (Fettabbau, 2.200 kcal):
Protein: 180 g x 4 kcal = 720 kcal
Fett: 70 g x 9 kcal = 630 kcal
Verbleibende Kalorien fur Kohlenhydrate: 2.200 - (720 + 630) =
2.200 -1.350 = 850 kcal

Kohlenhydrate: 850 +4=2125¢g > ca. 213 g
Korrekt ware also: Kohlenhydrate: ca. 213 g (nicht ~212 g ist

zwar nahe, aber ich wurde es sauber runden)

Wenn du es ,,buchschon® willst, schreib: ~213 g oder = 213 g.
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Hilfreiche Tools

MyFitnessPal

Cronometer

Lose It!

Tracking-Tipps

Mahlzeiten im Voraus eintragen, statt erst am Abend zu raten

Barcodes scannen, um das Eintragen zu beschleunigen

Ole, Saucen, Dressings und Gewiirze nicht vergessen (hier verstecken sich oft viele
Kalorien)

Portionen wiegen, bis Sie ein gutes Gefuhl flirs Schatzen entwickelt haben

Sie kdnnen nur steuern, was Sie auch messen. Wenn Sie echte Ergebnisse wollen,
betrachten Sie Erndahrung als Teil Ihres Trainings - nicht als etwas, das ,nebenbei“
passiert.

Nahrungserganzungsmittel: kluge Wahl oder Geldverschwendung?

Supplements kénnen helfen - aber sie sind keine Wundermittel. Sehen Sie sie wie
eine Versicherung: Sie kdnnen Licken schlieBen, aber sie bauen keine Muskeln auf,
wenn Training, Ernahrung und Schlaf nicht stimmen. Die Fitnessbranche lebt von
Hypes - der GroBteil Ihrer Ergebnisse kommt jedoch durch solide Basics und
Bestandigkeit.

Sinnvoll (fur die meisten)

Whey-Protein: praktisch, schnell, leicht umzusetzen

Kreatin-Monohydrat: unterstutzt Kraftleistung und Muskelaufbau
Omega-3-Fettsauren: gut fur Herz, Gehirn und Gelenke; kann Entziindungsprozesse
unterstatzen

Vitamin D3: unterstutzt Immunsystem und Wohlbefinden (besonders bei wenig
Sonne)

Magnesium & Zink: hilfreich fur Schlaf, Erholung und allgemeine Leistungsfahigkeit
Haufig Geldverschwendung

BCAAs, wenn Sie bereits genug Protein essen

Fatburner (meist Koffein + Marketing)

Detox-Tees und ,Wunder“-Gimmicks

Testosteron-Booster, sofern nicht medizinisch verordnet

Kaufen Sie nur, was lhnen hilft, Ihre realen Erndhrungsziele leichter zu erreichen. Und
behalten Sie im Kopf: Wenn Training, Schlaf und Ernahrung nicht passen, kann kein
Supplement das ausgleichen.

Das Wichtigste aus diesem Kapitel — auf den Punkt

Essen Sie zu jeder Mahlzeit Protein — machen Sie es zur Prioritat.

Wahlen Sie vollwertige, ballaststoffreiche Kohlenhydrate in passenden Mengen.
Nutzen Sie gesunde Fette fur Hormone, Sattigung und Energie.

Tracken Sie Ihre Ernahrung, damit Sie wissen, was wirklich funktioniert.

Erganzen Sie Basics nur dann, wenn es Ihnen tatsachlich hilft.

Ihr Erfolg hangt nicht davon ab, alles perfekt zu machen. Entscheidend ist, die
Grundlagen konsequent umzusetzen. Dieses Kapitel hat lhnen den Rahmen gegeben -
jetzt setzen wir ihn in die Praxis um.
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