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


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
–
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
























–








–






Lebensmittel müssen nicht als „clean“, „schlecht“ oder als etwas bezeichnet werden, das man sich erst „verdienen“ muss. Eine 








★★★★











★★★★




–




Was bedeutet „proteinreich“ eigentlich?
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Im Alltag wird der Begriff „proteinreich“ häufig für Lebensmittel oder Mahlzeiten verwendet, die vergleichsweise viel Protein
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






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


–




























Wenn bald eine normale Mahlzeit ansteht, brauchst du nicht zusätzlich einen besonderen „PostSnack“. Iss einfach deine 

















 






★★★★





Wenn du brauchst … – 

 





 





 





 





 





 









welches Lebensmittel „perfekt“ ist, kannst du einfach das wählen, was zu deiner Mahlzeit, deinem Budget und der Zeit passt, d



Es gibt nicht die eine „beste“ Proteinquelle. Eier sind schnell zubereitet, Bohnen und Linsen sind vielseitig und preiswert, 

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





















 

 

 –

 

 

 

 –

 

 –

 
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




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