EINKAUFSLISTE
ZUM MUSKELAUFBAU
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Die besten Lebensmittel zum Aufbau von Muskelmasse
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https://www.foodspring.de

foodspring’ Wichtige Bestandteile der Lebensmittel zum Muskelaufbau

Mit der richtigen Auswahl an Lebensmitteln deckst Du alle fiir den Aufbau von
Muskelmasse wichtigen Makround Mikrondhrstoffe innerhalb Deiner Erndhrung
effektiv ab. Wir wollen Dir eine detaillierte Lebensmittelliste anbieten, die Dir dabei
hilft die richtigen Lebensmittel fiir Dein Ziel des Muskelaufbaus zu finden. Dabei
stellen wir Lebensmittel aus den Bereichen Proteine, Kohlenhydrate und Fette vor.
AuRerdem geben wir einen Einblick in Obst- und Gemudsevielfalt Deiner Kiiche.
Mit einer Empfehlung fiir Getrdnke runden wir unsere Lebensmittelliste fir den
Muskelaufbau ab.
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Proteine - Die Bausteine deiner Muskulatur

Deine Muskeln benotigen Proteine in Form von Aminosauren fiir die Reparatur von
Muskelfasern und zum Aufbau von neuen Muskelzwnden Mix aus tierischem und
pflanzlichem Protein zu forcieren. Die Proteine sollen dabei eine hohe biologische

Wertigkeit besitzen und sehr fettarm sein.

@ Rotes Fleisch (reich an Aminoséuren und Creatin)
@ Bisonfleisch ® Lammkotelett e Lammfilet
e Pferdefleisch ® Hasenfleisch ® Kochschinken
® Rinderfilet e Kalbsfilet @ Hackfleisch
® Schweinefilet/Schwei- e Kalbsleber
neschnitzel ® Hirschfleisch
g Meeresfriichte
® Languste ® Tintenfisch ® Austern
® Krabben ® Garnelen ® Jakobsmuscheln
® Hummer ® Miesmuscheln
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Fisch (reich an essenziellen Fettséuren, Omega-3-und-6) % EiweiBquellen fiir Vegetarier und Veganer
® Thunfisch ® Dorade ® Seehecht ® Sojabohnen ® Dinkel ® Pekannulsse
® Schwertfisch ® Forelle ® Makrele ® Erdniisse ® Walnisse ® Erbsen
® Seezunge ® Steinbutt ® Hering ® Pinienkerne ® Amaranth e Vollkornnudeln
® lachs ® Zander ® Scholle ® Linsen e Tofu ® Weille Bohnen
e Haferflocken ® Hirse e Kartoffeln
® Quinoa ® Weizen
6 Eier & Milchprodukte Fette - Fiir den Hormonhaushalt
® Eier ® Griechischer Joghurt ® Ziegenkase Die gesunden Fette werden innerhalb unserer Erndhrung oftmals vernachlassigt.
Milch (Kuhmilch, Man- @ Magerquark ® Emmentaler Dabei ist der Mythos Fett macht Fett schon langst widerlegt. Die richtige
delmilch, Sojamilch, ® Parmesan ® Mozzarella Versorgung mit Fett- sduren, vor allem den mehrfach ungesattigten ist sehr wichtig
Ziegenmilch) ® Harzer Kase ® Hittenkase fir die Leistungsfahigkeit des Organismus. Gute Fettquellen findest Du sowohl in
® Joghurt ® Bergkase ® Gouda pflanzlichem als auch tierischem Ursprungs.
Eﬁ Gefliigel (fettarmes Fleisch) Q Einfach ungesittigte Fettsauren
® Putenbrust ® Entenbrust ® Hackfleisch ® Erdnussol ® Haselnisse ® Naturbelassene
® Hahnchenbrust ® Gansefleisch ® Olivendl ® Mandeln Mandel- bzw.
® Rapsol ® Erdnisse ® Erdnussbutter
e Senfdl ® Walniisse


https://www.foodspring.de/

foodspring’ Wichtige Bestandteile der Lebensmittel zum Muskelaufbau

Q Q Mehrfach ungesattigte Fettsauren Decke Deine Mikronahrstoffe ab

® Walnussol ® Leindl ® Fetthaltiger Fisch Neben den wichtigen Makronahrstoffen Proteine, Kohlenhydrate und Fette
Kokosol e Leinsamen ® (Makrele, Lachs, musst Du Deinen Korper auch mit notwendigen Mikronadhrstoffen Vitaminen,

® Sonnenblumendl ® Hanfsamen Hering, Heilbutt, etc.) Mineralien, Spuren- elementen und Antioxidantien versorgen, damit Prozesse fiir
Distelol ® Chiasamen den Muskelaufbau innerhalb Deines Organismus effektiv ablaufen konnen. Die

® Weizenkeimol ® Avocados ausreichende Versorgung mit diesen  Mikros gewahrleistet den optimalen

Nahrstofftransport, starkt Dein Immunsystem und halt Dich geistig leistungsfahig!

Kohlenhydrate - Kraftstoff fiirs Training (ja Gemiise

Als Kohlenhydratquellen solltest Du vor allem komplexe, im Idealfall niedrig Oranges Gemiise (z.B. SiiBkartoffeln, Kiirbis, Karotten)

glykamische Nahrungsmittel verwenden. Diese haben den Vorteil, dass sie Deinen Dunkelgriines Gemiise (z.B. Brokkoli, Blattsalat, Griinkohl, Spinat)
Blutzuckerspiegel nicht exorbitant in die Hohe schielen lassen. Sie bewirken Bohnen, Erbsen (z.B. Kidneybohnen, schwarze Bohnen, Schélerbsen)

zusatzlich aufgrund der enthaltenen Ballaststoffe ein langeres Sattigungsgefiihl und Starkehaltiges Gemiise (Mais, Kartoffeln, griine Erbsen)

besitzen viele Mikrondhrstoffe (Vitamine, Mineralien, Spurenelemente). Andere Gemiisesorten (Spargel, Riiben, Blumenkohl, Aubergine, Zwiebeln,

Tomaten, Sellerie, Kohl, Gurke ...)

NG
@ Komplexe Kohlenhydrate W Obst

e Haferflocken e Reis (Vollkornreis, e Bohnen, Linsen und ® Getrocknetes Obst ® Mango ® Feigen

e Vollkornnudeln Brauner Reis, Erbsen (Rosinen, Datteln) ® Ananas ® Kiwis

e Kartoffeln Basmati Reis) ® Quinoa ® Weintrauben ® Papaya ® Beeren

e SiBkartoffeln e Vollkornbrot o Apfel e Pflaumen ® Melone
Banane ® Aprikosen
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foodspring’ Getranke & Nahrungserganzungsmittel

@ So sieht der perfekte Protein-Shake aus Q% Optimaler Nahrstofftransport durch ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt
Innerhalb der empfohlenen Ernahrung fiir den Muskelaufbau haben wir Dir erklart Ein ausgeglichener Flissigkeitshaushalt ist extrem wichtig fir Deine korperliche
welche Rolle die Proteine, Kohlenhydrate und die Fette spielen. Zuséatzlich besteht Leistungsfahigkeit! Deine Muskulatur besteht zu circa 70% aus Wasser, deshalb
natirlich mit Nahrungserganzungsmitteln die Mdéglichkeit Prozesse innerhalb des ist es besonders wichtig die Muskelzellen fir ein optimales Wachstum permanent
Muskelaufbaus zu optimieren. mit Flissigkeit zu versorgen. Innerhalb der Flissigkeitszufuhr solltest Du Dich von
extrem zuckerhaltigen Limonaden und Alkohol in groBen Mengen distanzieren.
Post-Workout-Shake fiir Beginner Geeignete Getrénke sind daher vor allem:
(weniger als 1 Jahr Trainingserfahrung)
Wasser
® 30 g Whey Protein ® Saftschorlen im Verhaltnis 2:1 oder 3:1 (Wasser/Fruchtschorle)
® 1 g schnell verflighbare Kohlenhydrate je kg Korpergewicht (z.B. Direkte ® Griine Smoothies, Friichte Smoothies, etc.
Fruchtsafte (Johannisbeere, Apfelsaft), Maltodextrin, Reiswaffeln) ® Griner Tee
e Kaffee

Post-Workout-Shake fiir Fortgeschrittene

(mehr als 1 Jahr Trainingserfahrung) W H EY P R 0 T E I N

e 30 g Whey Protein + 1 g schnell verfiigbare Kohlenhydrate je kg v Premium Molkenprotein von grasgefiitterten
Korpergewicht (siehe Oben) Weidekiihen

e 5 g L-Glutamin (flr die Unterstiitzung der Regeneration bei haufigem Training) v Hormon- und antibiotikafrei
5 g BCAA's (fiir den Muskelschutz und gegen Katabolismus auch bei v Hergestellt in Deutschland

e langsten Belastungen)
5 g Creatin-Monohydrat (fiir mehr Energie bei der

e Maximalkraft und den Gewinn von zusétzlicher Muskelmasse)
MEHR ERFAHREN

https://www.foodspring.de/whey-protein
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