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Fir Jamie, da ich diesen Disput fiir immer aus der
Welt schaffen wollte. Ich liebe dich mehr, als du
denkst. Immerhin habe ich dir ein ganzes Buch
gewidmet.

Dieses Buch widme ich auch meinen Rindern, die
ihre Namen so gerne mal gedruckt sehen wollten.
Riley, Rai, Maya, Noelle und Tristan, ich hoffe, es
macht euch gliicklich - und vielleicht auch leise,
zumindest fiir ein paar Minuten. Scherz! Ich weif,
dass das nie passieren wird. Ich liebe euch trotzdem.

Und schlieBlich ist dieses Buch auch fiir meine
Freunde (ihr wisst schon, wer gemeint ist), die
irgendwie dafiir gesorgt haben, dass ich normal
geblieben bin.

Was mein Mann vermutlich bezweifelt . . .
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Meal Prep -
ganz schon clever

Sie sind bei diesem Buch gelandet, weil Sie trotz der vielen Zeit und Mihen im Fitness-
studio nicht die Ergebnisse sehen, die Sie erwartet haben.

Was Sie vielleicht nicht bedenken, und was ich ebenfalls nicht iberlegt habe, als ich
mich einige Jahre im Fitnessstudio mit viel Mithe und ohne grofes Ergebnis abgeplagt
habe, ist, dass man niemals einen Traumkérper bekommt, wenn man nicht den gleichen
Aufwand in die Erndhrung steckt wie in das Training.

Nach jahrelangem Herumexperimentieren habe ich schlieflich begriffen, dass
meine tagliche Erndhrung die Zusammensetzung des Rorpers (also Fett- im Verhaltnis
zur Muskelmasse) mehr pragt als meine Bemthungen im Fitnessstudio. Und nachdem
ich diese Grundséatze, die ich hier mit IThnen teilen werde, erst an mir selbst ausprobiert
und anschliefend an Hunderte meiner Kunden, denen es genauso erging wie Thnen,
weitergegeben habe, bin ich heute iberzeugt, dass mindestens 80 Prozent der Ergeb-
nisse unserer Bemuhungen auf die Kiuche und nicht das Fitnessstudio zurtickgehen.

Leider verbringen die meisten von uns aber mehr Zeit mit dem Heben von Gewich-
ten als mit Topfen und Pfannen. Eine strenge Diat kann eine echte Herausforderung
sein. Doch es gibt da ein unter erfolgreichen Bodybuildern wohlgehiitetes Geheimnis,
das eine Diat weniger mihsam, ja sogar angenehmt macht! Wie Sie wahrscheinlich
schon ahnen, lautet dieses Geheimnis: Meal Prep (das Vorkochen von Mahlzeiten).

Wenn ich IThnen sage, dass alles, was Sie am Erreichen eines idealen Kérpers hindert,
mit ein paar Stunden Meal Prep pro Woche aus der Welt geschafft ist, stellen Sie sich
dann in die Riche? Ja? Dann lesen Sie weiter.

Bodybuildern ist der Begriff sMakros« wahrscheinlich geldaufig. Wenn nicht, hier eine
kurze Erklarung: Makros ist die Rurzform von Makronahrstoffen, den wichtigen Nahr-
stoffen, von denen Thr Koérper groke Mengen braucht, also Kohlenhydrate, Eiwei3
(Proteine) und Fett. Sie liefern die Kalorien, die der Kérper benétigt, um Energie zu
produzieren und gesund zu bleiben.

Makros sind wichtig, vor allem fir Bodybuilder. Denn fir die Rérperzusammensetzung
ist das, was wir essen, nicht annadhernd so entscheidend als, wie viel wir von etwas
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essen. In anderen Worten: Die Gesamtmenge an verzehrten Ralorien und deren Quelle,
also ob sie aus Rohlenhydraten, Eiwei und/oder Fett stammen, sind von groer Bedeu-
tung, wenn es um das Erreichen eines schlanken, muskelbetonten Kérpers geht.

Wer zu viele Kalorien verzehrt, setzt Rérperfett an. Wer zu wenig Kalorien und
Eiweilt zu sich nimmt, kann seinen Traum von schénen Muskeln begraben. Um sicher-
zustellen, dass eine Diat Sie mit der idealen Menge und dem richtigen Verhaltnis von
Eiweil3, Rohlenhydraten und Fett versorgt, muss man sich schon ein paar Gedanken
machen. Da kann ein gut durchdachter Speiseplan die Rettung sein.

»CLEAN EATING« — UNVERARBEITETE PRODUKTE

Die Energiebilanz (das Verhaltnis zwischen verzehrten und verbrannten Kalorien) ist
von essenzieller Bedeutung, wenn es darum geht, ob man Gewicht zulegt oder abbaut.
Da fur die meisten Bodybuilder nicht nur ihr Gewicht zahlt, sondern auch das Verhaltnis
von Muskelmasse und Korperfett, missen die aufgenommenen Kalorien in der rich-
tigen Balance aus Eiweif3, Kohlenhydraten und Fetten bestehen.

Eine derart ausgewogene Kalorien- und Makronahrstoffbilanz ist mit Junkfood
nicht zu erreichen. Denn Junkfood ist meist reich an Ralorien, Kohlenhydraten und
Fetten und arm an Eiwei® und Mikronghrstoffen (Vitaminen, Mineralstoffen sowie
Ballaststoffen). Es ist also genau das Gegenteil dessen, was fiir ein gesundes Body-
building wichtig ist.

Eine Ernahrung, die aber iberwiegend aus frischen, kaum verarbeiteten und mikro-
nahrstoffreichen Produkten besteht, hat diverse Vorteile. Bereitet man seine Mahlzeiten
selbst zu, weit man genau, welche Zutaten und wie viele Kalorien und Makronahrstoffe
sie enthalten.

Wer seinen Korper in einem ausgewogenen Verhaltnis mit Vitaminen, Mineral-
stoffen und Ballaststoffen versorgt, lebt gesund, hat mehr Energie und kurbelt den
Stoffwechsel an, fuhlt sich angenehm satt, schlaft besser und kann klarer denken.

REGENERATION NACH DEM TRAINING

Viele Menschen gehen davon aus, dass mit Regeneration nach dem Training nur die
Mabhlzeit danach gemeint ist. Ich wei inzwischen, dass das Ganze viel komplexer
ist. Dabei ist die Frage, was Sie an dem Tag sonst noch gegessen haben, mindestens
genauso wichtig, wenn nicht wichtiger.

Auf jeden Fall haben Mahlzeiten, die vor, zwischen und nach ein- bis zweistindi-
gen Trainingseinheiten konsumiert werden, einige Vorteile. So konnte nachgewiesen
werden, dass der Verzehr von eiweifreichem Essen vor, zwischen oder nach
Trainingseinheiten die Proteinbiosynthese der Muskulatur férdert und einem Leis-
tungsabfall vorbeugt.
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Als Faustregel gilt: eine bis zwei proteinreiche Portionen vor und nach dem
Gewichtheben. Dazu eine kohlenhydratreiche Mahlzeit davor, um die Muskulatur mit
leistungssteigerndem Brennstoff zu versorgen, und eine danach, um den Glykogen-
speicher wieder aufzufullen.

Da Rrafttraining zur Leerung des Glykogenspeichers fuhrt, kann man nach dem
Training eine betrachtliche Menge an Kohlenhydraten zu sich nehmen, ohne dabei
Rorperfett aufzubauen. Willkommen im Bodybuilder-Himmel!

WEITERE VORTEILE

Meal Prep bietet sich nicht nur als Methode fiir eine ausgewogene Aufnahme von
Makronahrstoffen und eine optimale Regeneration nach dem Training an. Es spart auch
kostbare Zeit. Naturlich braucht das Vorkochen von mehreren Mahlzeiten an einem

Tag seine Zeit, aber Sie ernten die Fruchte dieser Vorgehensweise dann im Laufe der
Woche, wenn Sie das vorgekochte Essen nur aus dem Kiihlschrank oder der Gefrier-
truhe nehmen mussen.

Als ware das nicht schon Anreiz genug, spart Meal Prep tberdies noch eine Menge
Geld. Anstatt in letzter Sekunde schnell etwas aus dem Supermarkt zu holen, weil der
Ruhlschrank mal wieder nichts hergibt, bleiben Sie dank der Vorausplanung schén
innerhalb Thres Budgets.

Wer es ernst damit meint, seinen Rérper zu verandern, der halt das richtige Buch
in Handen. Ob Sie Fett abbauen, Muskelmasse aufbauen oder erhalten wollen, hier
bekommen Sie die nétige Unterstitzung mit ..

Dieses Buch enthalt auf Sie abgestimmte Wochenplane fur Fruhstuck, Mittages-
sen, Abendessen und Snacks. Aufterdem helfen Thnen woéchentliche Einkaufslisten
und eine Aufstellung mit den benétigten Ruchenutensilien. Damit soll Ihnen die
Planung erleichtert werden, sodass Sie problemlos das richtige Essen auf den
Tisch bekommen.

o Bei der Zusammenstellung der richti-
gen Bodybuilding-Erndhrung stellt sich immer die Frage nach dem Verhaltnis von
Eiweils, Rohlenhydraten und Fett. In diesem Buch wurde diese Arbeit bereits fur
Sie erledigt.
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. Wir befinden
uns alle an einem jeweils anderen Punkt unserer Bodybuilding-Reise und haben
unterschiedliche Erfahrung in puncto Meal Prep. Ob totaler Neuling oder alter
Fitness-Hase, der seit Jahren auf Meal Prep setzt, dieses Buch ist fur jeden hilfreich.

] Der Einstieg in das
neue Programm ist leicht und umfasst in den ersten beiden Wochen lediglich zwei
Mahlzeiten pro Tag. Erst wenn Sie den Dreh einigermafen heraushaben, legen wir
in den Wochen 3 bis 6 einen Zahn zu. Am Ende des Programms kochen Sie drei
Mahlzeiten pro Tag vor.

Erst nach den sechs Wochen mit Schritt-fur-Schritt-Anleitungen sind Sie so
weit, die tagliche Praxis in die eigene Hand zu nehmen. Dabei sollen Sie die Bonus-
rezepte am Ende des Buches unterstiitzen. Stellen Sie diese Rezepte zu einem auf
Sie abgestimmten Programm zusammen, so sind Sie auf dem besten Weg, um diese
unkomplizierte Praxis in Ihren Alltag zu integrieren.

. Als Ex-Profi-Bodybuilder auf nationaler Ebene weif ich nur
allzu gut, wie teuer dieser Sport sein kann. Die Kosten fur einen Ernahrungsberater
und einen Trainer neben den betrachtlichen wettkampfbedingten Ausgaben sind fast
nicht zu stemmen. Ich habe mir damals oft gewlinscht, einen Ratgeber in Sachen
Erndhrung und Meal Prep an meiner Seite zu haben. Sie haben einen! Basierend auf
diversen Ernahrungs- und Personal-Trainer-Zertifikaten, Bodybuilding-Erfahrung
auf nationaler Ebene und den Erfahrungen von mehr als 200 Kunden, die ihre Ziele
erreicht haben, kann ich Thnen versichern, dass dieses Buch auch Thnen helfen kann,
Thre Ziele zu erreichen.

Ich hoffe, dass all diese Vorteile Sie davon Uiberzeugen, auf den Meal-Prep-Zug fur

Bodybuilding aufzuspringen. Bei mir und bei Hunderten meiner Kunden, die diese
Methode ausprobiert haben, war sie erfolgreich. Und bei Ihnen wird sie es auch sein!
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TEIL EINS

BEVOR SIE
LOSLEGEN

Zundachst méchte ich Thnen ein paar Dinge an die Hand
geben, um zu begreifen, was wir in den nachsten sechs
Wochen mit unserem Ernahrungsprogramm erreichen
wollen. Das méchte ich tun, bevor wir zu Meal Prep kommen,
sodass Klar ist, wie Ihre Ernahrung zum Erreichen Ihrer

Ziele beitragen kann.
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BODYBUILDING-
ERNAHRUNG
FUR
MEAL PREPPER

Wissen ist gerade dann nutzlich, wenn man sich fragt, ob
sich die eigenen Bemuhungen jemals auszahlen werden.
Auf die Makros sind wir oben schon etwas eingegangen,
aber noch nicht genug. Je groer Ihr Wissen daruber, wie
Sie Threm Traumkoérper mit der richtigen Verteilung von
Eiweif3, Kohlenhydraten und Fett ein Stick naherkom-
men, umso grolser die Wahrscheinlichkeit, dass Sie bei

diesem Programm bleiben. Wissen ist Macht, oder?
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Die drei Makronahrstoffe, die in wirklich allen Lebensmitteln enthalten sind, sind
Eiweilt (Protein), Kohlenhydrate und Fett. Und jeder davon erfillt in Ihrem Rorper
eine Funktion.

Zunachst zum Eiweil, denn schlief3lich ist das der beliebteste Nahrstoff eines jeden
Bodybuilders. Zu Recht. Denn das Eiweil3, das wir taglich iiber unsere Nahrung auf-
nehmen, wird seinem Ruf als Muskelaufbau-Hilfe durchaus gerecht.

Wahrend des Krafttrainings geraten die Muskeln in Stress. Dabei entstehen mikro-
skopisch kleine Risse in den Muskelfasern, die repariert werden mussen. Und genau
dabei hilft das Eiwei® aus unserer Nahrung. Das gelingt sogar so gut, dass unsere
Muskeln danach noch grofer und kraftiger sind. Eiweil erfullt aber noch weitere Funk-
tionen im Koérper. So verleiht es den Zellen Struktur und ist das Grundgerust unserer
Hormone und Enzyme.

PFLANZLICHES EIWEISS

In diesem Buch finden Sie auch einige Rezepte mit rein pflanzlichem Eiweil3. Wer absoluter
Fleischfan ist, wird vermutlich wenig Erfahrung mit pflanzlichem Eiwei3 haben. lch méchte Sie
aber ermutigen, es einmal auszuprobieren, denn die Forschung zeigt, dass eine Ernahrung,
die vermehrt auf pflanzliche Zutaten setzt, diverse gesundheitliche Vorteile hat. So hilft sie,
das Krebs- und Herzinfarktrisiko zu senken, und tragt zur Aufrechterhaltung eines gesunden
Gewichts bei.

Wer beflrchtet, weniger Fleischkonsum wirde den Muskelaufbau negativ beeintrachti-
gen, der kann beruhigt sein. Denn mit einer adaquaten Planung erreichen Sie Ihre Ziele auch
mit einer pflanzlichen Ernahrung. Wichtig ist nur eine ausreichende Eiwei3versorgung.

Pflanzliche EiweiBquellen enthalten zudem auch Ballaststoffe, Vitamine sowie Mineral-
stoffe und weniger gesattigte Fettsauren als tierisches Eiweil3. Zu den besten pflanzlichen
EiweiBquellen zéhlen neben Bohnen Linsen, NUsse und Nussmuse, Quinoa und andere
Korner sowie Sojaprodukte wie Tofu, Tempeh und Edamame.

Und, liebe Fleischfreunde, keine Sorge, Sie werden in diesem Buch auch viele Gerichte
mit Rind-, Schweine-, Hihner- und Putenfleisch kennenlernen.
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