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Haftungsausschluss

Haftungsausschluss

Die in diesem Trainingsprogramm zur Verfugung gestellten Informa-
tionen sind ausschlieBlich fur Bildungszwecke gedacht. Der Autor ist
kein Arzt und die gegebenen Informationen sollten nicht als medizi-
nische Ratschlage verstanden werden. Wir empfehlen lIhnen, vor
dem Beginn mit diesem Programm einen Arzt aufzusuchen und des-
sen Zustimmung flr die Durchfiihrung einzuholen. Das Trainings-
programm wurde flr gesunde Personen ab 18 Jahren konzipiert.
Sollten Sie unter Verletzungen, Erkrankungen oder anderen gesund-
heitlichen Problemen leiden, so kldaren Sie bitte mit Ihrem Arzt die
Teilnahme an diesem Programm ab, bevor Sie irgendeinen Teil da-
von umsetzen. Der Autor ist nicht verantwortlich oder haftbar fir
jedwede Schaden, die durch die Anwendung dieses Programms ent-
stehen kdnnen. Sie sind sich als Nutzer bewusst, dass der Gebrauch
der in diesem Konzept dargestellten Informationen das Risiko fir
Verletzungen birgt. Sollte Ihr Arzt von der Umsetzung des Pro-
gramms abraten, so halten Sie sich bitte an diese Anweisung.

Alle Rechte sind vorbehalten. Es ist ohne die schriftliche Erlaubnis
und Unterzeichnung des Autors nicht gestattet, Teile dieser Publika-
tion zu reproduzieren, zu transkribieren, zu Ubertragen oder in eine
andere Sprache zu Ubersetzen.
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Einflihrung

Willkommen bei lhrem maligeschneiderten Ernahrungsplan.

Glickwunsch! Sie haben gerade die Diat-L6sung gefunden, nach der
Sie so lange gesucht haben.

Dieser Leitfaden wird Ihnen nicht nur helfen Fett zu verlieren, son-
dern auch sicherstellen, dass Sie sich bei Ihrem Training optimal er-
holen. Das Ziel ist es, effektive Workouts zu absolvieren, bei denen
Sie sich voller Energie flhlen, anstatt aufgrund lhrer Ernahrung trage
zu werden.

Als Erstes werde ich in dem Ernahrungsplan die Geheimnisse luften,
die Sie bisher daran gehindert haben Fett zu verlieren.

Wenn Sie so sind wie ich, brauchen Sie ab und zu ein gutes Essen. Ich
habe einige gute MalBnahmen fiir Sie, damit Sie lhre Lieblings-
Mabhlzeit genieBen kdnnen und trotzdem noch unerwiinschtes Fett
zum Schmelzen bringen.

Ich nutze diese Richtlinien persénlich und viele meiner Kunden ha-
ben erstaunliche Ergebnisse damit erzielt, ohne dass Sie auf alles
verzichten mussten.

Ich werde lhnen eine Art der Ernahrung zeigen, die Sie wahrschein-
lich noch nie zuvor gesehen haben. Aber es funktioniert und Sie kon-
nen diesen Prozess genieRen, anstatt die nachste Mahlzeit zu flrch-
ten.

Wenn Sie mit lhrer aktuellen Diat keine Erfolge verzeichnen kon-
nen, nutzen Sie diese Tricks und schauen Sie zu, wie lhr Fett
schmilzt.
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Den 30-Tage-Erndhrungsplan finden Sie ab Seite 18.

Wasser ist lhr bester Freund

lhr Korper kann ohne Wasser nicht tberleben. Es ist buchstablich
das wichtigste Element fir lhren Korper.

Alles in lhrem Korper beinhaltet Wasser. Dieser besteht zu 50-65%
aus Wasser.

Alleine |hr Blut besteht zu tGiber 80% aus Wasser und sogar lhre Mus-
keln sind 75% aus Wasser. Wir sind uns also einig, dass Ihr Korper
Wasser benotigt.

Sie werden eine grolle Abnahme der Leistung wahrend lhres Trai-
nings bemerken, wenn Sie dehydriert sind. Darliber hinaus kann das
der Grund sein, weswegen lhre Muskeln verkrampfen.
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Die Vorteile des Wassers sind unzahlbar. Eines davon ist der Ge-
wichtsverlust. Wenn Sie genug Wasser trinken, reduzieren Sie die
Wahrscheinlichkeit von Gbermafligem Essen.

Wenn Sie ausreichen Wasser trinken, halten Sie Ihren Stoffwechsel
auf Trab, so dass Sie Kalorien im Ruhezustand verbrennen.

Weitere Vorteile des Wassers sind:

Verninftige Verdauung von Speisen durch die Regulierung des
Stuhlgangs und Vermeidung von Verstopfungen.

Hilft bei Kopfschmerzen und Schwindel.

Erholung nach Workouts.

Gesundere Haut, indem sie geschmeidig bleibt.

Ausscheidung von Toxinen aus lhrem Korper tGber Urin.
Vermindert Mudigkeit.

Verhindert Krankheiten.
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Die empfohlene Menge an Wasser

Die Empfehlung der taglichen Wassermenge sind in der
Regel 2 Liter. Wenn Sie aber Fett verlieren und lhren
Stoffwechsel erh6hen wollen, werden wir ein bisschen
mehr als diese 2 Liter bendtigen. Besonders, wenn Sie
eine aktive Person sind, reichen 2 Liter definitiv nicht
aus. Dariber hinaus mussen Sie heiRes Wetter und lhre
Koffein-Aufnahme berucksichtigen.

Durch diese erwahnten Punkte ist es ideal, mindestens
2,5 Liter Wasser am Tag, nach Moglichkeit sogar 3 Liter
Wasser pro Tag zu trinken.

Erhohen Sie Thre Wasseraufnahme entsprechend, wenn Sie eine ak-
tive Person sind oder die Temperaturen es erfordern.

Wenn Sie lieber Fruchtsafte trinken und kein Wasser mogen, dann
versuchen Sie, eine Scheibe Zitrone oder Orange hinzuzufiigen.

Sie kdnnen sogar einige Beeren mit Wasser mischen und trinken.
Tee ist auch ein guter Weg, um lhre Wasseraufnahme zu erhdhen.

Geben Sie lhr Bestes, um so viel Saft oder Limonade wie maoglich
durch Wasser zu ersetzen. Das allein kann einen groRen Einfluss auf
Ihre Bemihungen Fett abzubauen haben und Sie auch leistungsfahi-
ger machen.
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Essen Sie Protein

Dies ist in der Regel eine der Sachen, die Menschen nicht genligend
zu sich nehmen. An zweiter Stelle wiirde ich Friichte und Gemise
setzen. lhre Muskeln bestehen aus Protein. Muskeln verbrennen
Kalorien und erhohen den Stoffwechsel.

Das allein sollte Grund genug sein, dieses Steak zu genielRen, ohne
sich schuldig zu fihlen. Aber ich habe noch mehr ...

Protein braucht langer, um von |lhrem Koérper verdaut zu werden,
wenn es konsumiert wird. Alleine 25-35% der Kalorien werden ver-
braucht um Proteine zu verdauen. Dies allein erhoht drastisch |hren
Stoffwechsel. Protein hilft auch dem Muskelgewebe nach einem
Training. Deshalb hilft Protein, sich von den Trainings zu erholen und
Sie kdnnen alle Vorteile dieses Trainings nutzen, wenn die richtige
Menge an Protein verbraucht wird.
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Obendrein werden Sie durch Proteine wesentlich zufriedener als
durch Kohlenhydrate oder Fette. Wenn Sie mehr Protein zu lhrer
Diat hinzufiigen werden Sie weniger dazu neigen, zu viel zu essen.

Vergleichen Sie dies mit einer kohlenhydratreichen Mahlzeit wie z.B.
Spaghetti, bei der Sie nach einer Stunde wieder Hunger haben wer-
den, und mehr essen mochten.

Die empfohlene Menge an Protein

Ich halte die Dinge so einfach wie maoglich. Sicher kénnen Sie 1
Gramm Protein fur jedes Pfund lhres Korpergewichts oder magere
Kérpermasse rechnen, aber die meisten Menschen halten sich nicht
daran.

Meine Empfehlung ist, eine Proteinquelle mit jeder Mahlzeit zu sich
zu nehmen. lhr Frihstick sollte demnach auch Proteine enthalten.

Versuchen Sie, einen Fleischanteil oder
ein Proteinpulver, wenn Sie Vegetarier
oder Veganer sind, zu sich zu nehmen.

Und wenn Sie Fleisch essen, flrchten Sie
sich nicht davor, mehr als eine Faust-
groRe davon zu essen.

w.j W
1 )\ >
Es ist gut fir Sie! Horen Sie auf sich Sor- = e i
gen zu machen! ,4" ¥ i
FASRE
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lhre Muskeln und lhr Stoffwechsel werden es lhnen danken, wenn
Sie mehr Proteine zu lhrer Erndhrung hinzufiigen. Sie werden Gber-
rascht sein, wie dieser einfache Trick Ihr Kérperfett so sehr reduzie-
ren kann.

Wenn Sie auf Fleisch und Fisch als Proteinquelle verzichten wollen,
oder lhre Proteinaufnahme verbessern wollen, sollten Sie sicher-
stellen, dass Sie ein qualitativ hochwertiges Proteinpulver verwen-
den, das lhr Kérper leicht verdauen kann.

BodyFokus Protein Plus ist eine solch hochwertige Proteinquelle.

Ich habe deshalb fiir Sie einen Sonderpreis bei BodyFokus fur das
Protein Plus Pulver ausgehandelt. Sie bekommen es hier.

BODYFOKUS ~ BODYFOKUS

% @
PROTEIN PLUS PROTEIN PLUS
VANILLE SCHOKO

\\—-ss‘ ja-——-—/-"/ \‘ -—a—/

www.FlacherBauchUeberNacht.com 9



http://www.flacherbauchuebernacht.com/
https://go.affilibank.de/bodyfokus/flatbellyovernightaffiliate/60/20170303detoxdownload
https://go.affilibank.de/bodyfokus/flatbellyovernightaffiliate/60/20170303detoxdownload
https://go.affilibank.de/bodyfokus/flatbellyovernightaffiliate/60/20170303detoxdownload

IHR MASSGESCHNEIDERTER ERNAHRUNGSPLAN

Essen Sie Obst & Gemiise

Muss ich wirklich die Vorteile von Friichten und Gemtuse auffiihren?
Sie wissen, dass Sie mehr davon essen muissen, aber tun es nicht.

Wie bei Protein empfehle ich, eine Gemuise- und eine Fruchtquelle
zu jeder Mahlzeit zu sich zu nehmen.

Dies macht es einfach, um es |hrer Erndahrung hinzufigen.

Sie werden sich von lhrem Training besser erholen, |hr Immunsys-
tem starken, Krankheit verhindern, Entzindungen reduzieren, und
Sie werden mehr satt werden, sodass die Wahrscheinlichkeit zu viel
Zu essen, sinken wird.

So kénnen Sie Obst und Gemise in spielend einfach in lhre Ernah-
rung integrieren.

www.FlacherBauchUeberNacht.com 10



http://www.flacherbauchuebernacht.com/

IHR MASSGESCHNEIDERTER ERNAHRUNGSPLAN

Sehen Sie Obst und Gemiuse (vor allem Gemdse) als kalorienfreie
Lebensmittel an, die Sie unbegrenzt essen konnen. Dies trifft aller-
dings nicht auf Wurzelgemuse wie Zuckerriiben zu, die eine grol3e
Menge an Kalorien enthalten.

Schauen Sie sich die Fighter Abs Smoothie Rezepte an, eine tolle und
leckere Moglichkeit, um mehr Obst und Gemise zu essen.

Schauen Sie sich auch die Lebensmittelliste an, um herauszufinden,
welche Friichte und Gemuse nicht in Ihrer Speisekammer fehlen soll-

ten.
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Kohlenhydrate

W o
Q‘_ : : - ’36 38

Kohlenhydrate sind nicht schlecht fir Sie. Aber lhre Kohlenhydrat-
Aufnahme sollte mit lhrer Energieausgabe iibereinstimmen.

Wenn Sie taglich Pasta und Reis zu jeder Mahlzeit essen, Sie aller-
dings nur einmal pro Woche trainieren, sollten Sie Ihren Konsum von
Kohlenhydraten tiberdenken.

Sie sammeln so Korperfett an, wenn Sie nicht die Energie durch
Sport und Bewegung verbrauchen, die Sie zu sich nehmen.

Schlicht und einfach wahr?

Nun, es gehort ein wenig mehr dazu. Sie miissen auf Hormone set-
zen. Aber das ist nicht so kompliziert.

Das groRte Hormon, mit dem wir uns beschaftigen miissen, wenn es
um Kohlenhydrate geht, ist Insulin. Wenn Sie inaktiv sind und Sie
eine grolRe Menge an Kohlenhydraten verbrauchen, werden Sie
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schlieBBlich Insulin-Resistent.

Dies fuhrt letzendlich zu Diabetes und verursacht Fettansammlung,
wenn Sie weiterhin Uberschissige Kohlenhydrate und Kalorien ver-
brauchen.

Das mochten Sie nicht. Sie sollten lhren Blutzuckerspiegel senken,
indem wir die Einnahme von Kohlenhydraten reduzieren. Aber es
hangt auch von lhrem taglichen Aktivitatsniveau ab.

Sie sollten nicht Insulin-Resistent werden sondern Insulin-empfind-
lich.

Der beste Weg dafiir ist, die Mehrheit lhrer wochentlichen Kohlen-
hydratmenge nach einem Trainingstag zu konsumieren. Dies wird
dazu beitragen, die Glykogenansammlung aus |lhren Muskeln ver-
schwinden zu lassen und die Erholung nach dem Training zu be-
schleunigen.

Dariiber hinaus ist die Insulinsensitivitat am hochsten und Kohlen-
hydrate haben nicht die gleichen Fettspeichereffekte.

Es ist egal zu welcher Tageszeit Sie Kohlenhydrate zu sich nehmen.

Die besten Ergebnisse werden Sie erzielen, wenn Sie die Mehrheit
lhrer Kohlenhydrate nach dem Training zu sich nehmen.

Versuchen Sie an trainingsfreien Tagen lhre Kohlenhydrat-Menge zu
begrenzen und heben Sie dies fir Ihre Trainingstage auf.
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Dies wird lhre Ergebnisse des Fettabbaus so dermalen beschleuni-
gen, dass es verrlickt ist.

Sie werden mit diesem einfachen
Trick sehr schnell schlank.

Versuchen Sie es und Sie werden /
uberwaltigt sein.

Eins noch... Versuchen Sie lhre Aufnahme von Brot, Nudeln und an-
deren Getreidelebensmittel zu begrenzen.

Wenn Sie dariber hinaus Schwierigkeiten haben, diese Lebensmittel
zu verdauen, dann lassen Sie sie komplett weg.

Entscheiden Sie sich fir faserreichen Kohlenhydrate wie Wurzelge-
muse. Einige Beispiele sind StiRkartoffeln, Riben, Karotten usw.
Selbst Friichte sorgen fir eine tolle Kohlenhydratquelle wie Bana-
nen, Melonen, Grapefruits, etc.

Schauen Sie sich die Lebensmittel-Liste fir mehr tolle Kohlenhydrat-
Quellen an.
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Ilhre Ausnahme-Mahlzeit

Jeder braucht mal eine besondere Mahlzeit. Ich sage es lhnen
gleich... Sie missen dabei kein schlechtes Gewissen haben...

Genau wie Kohlenhydrate, missen wir uns unsere Ausnahme-Mahl-
zeit verdienen.

Da die meisten ,Ausnahme-Mahlzeiten" eine groRe Menge an Koh-
lenhydraten enthalten, gilt das gleiche Konzept wie fir Insulin.

Es ist ideal, Ihre Ausnahme-Mahlzeit nach einem Training zu sich zu
nehmen, wo Insulin am empfindlichsten ist.

Die Kalorien aus der Ausnahme-Mahlzeit werden tatsachlich helfen,
Glykogen zu speichern und wieder Muskelgewebe aufzubauen, an-
statt diese Kalorien als Fett zu speichern.

Wenn Sie seit 6 Tagen kein Ausnahme-Essen hatten, haben Sie sich
dieses nun verdient.

Ja, das st richtig. Es ist wirklich vorteilhaft, die Lebensmittel zu essen
die Sie lieben, und ich werde lhnen sagen, warum.
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Wenn Sie |hre Kalorienaufnahme zu lange reduzieren, wird lhr Kor-
per tatsachlich Fett langsamer oder gar nicht mehr verbrennen.

Sie sehen... Ihr Kérper kann eigentlich ziemlich schlau sein. Er geht
in den Hunger-Modus, was bedeutet, dass er so viel Fett wie moglich
speichert, um Sie am Leben zu erhalten.

Dies wird durch das Hormon Leptin verursacht.

Leptin ist verantwortlich fir unseren Hunger und wie gut andere
Hormone in unserem Korper arbeiten. Wenn das Leptin gesenkt
wird, schaltet es unsere fettverbrennenden Hormone ab.

Wie bekommen wir also den Leptinspiegel wieder nach oben?

Mit einer guten alten Ausnahme-Mahl-
zeit. Dies wird lhren Leptinhaushalt er-
hohen und die fettverbrennenden Hor-
mone aktivieren.

Darliber hinaus erganzen Sie auch |h-
ren Glykogenspeicher. So sind Sie be-
reit fir Ihr nachstes Training.

Geniellen Sie also diese Ausnahme-
Mahlzeit, aber stellen Sie sicher, dass
Sie sich die Mogel-Mahlzeit durch Trai-
ning auch verdient haben.
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Der 30 Tage Erndahrungsplan

Mahlzeit 1 Mahlzeit 2 Mahlzeit 3
Tagl |-Omelettaus3Eiern |- Hihnersalat mit1 EL Oli- |- 200 gr. Steak mit 1 ge-
mit Spinat und Pil- | vendl. Verwenden Sie backenen Sullkartoffel
zen dunkles Blattgemuse fir - Brokkoli und griine
Salat Bohnen
- Apfel - Heidelbeeren oder jede |- Orange / Mandarine
Art von Beeren
Tag2 |- Detox Smoothie |- Gegrilltes Schweine- - Wildlachs, gewlirzt
fleisch mit einer Handvoll |- Gemise (Karotten,
Mandeln Pilze, Brokkoli, Blumen-
- Erdbeeren oder jede Art | kohl)
von Beeren
Tag3 |- 1Bechergriechi- |- Thunfischsalat mit1 EL - Hahnchen-Tortilla mit
scher Joghurt mit Olivenol. Verwenden Sie Salat, Tomaten und Pap-
gemischten Nussen | dunkles Blattgemiuse fir rika
und Beeren Salat - Birne / Pflaumen
Tag4 |- Omelett aus 3 Ei- |- Meeresfrichte-Platte mit | - Reste von Mahlzeit 2
ern mit Spinat & rot | Garnelen, Muscheln, Aus- | bzw. Obst, falls Sie alles
/ grin / gelbe Pap- |tern, Krabben, etc. aufgegessen haben soll-
rika - Mischung aus Gemtse ten.
- Apfel (Karotten, Pilze, Brokkoli,
Blumenkohl)
Tag5 |- Detox Smoothie Hahnchenbrust-Pfanne in | - Ausnahme-Mabhlzeit

Kokosol mit Spargel und
Blattgemuse gebraten

www.FlacherBauchUeberNacht.com
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Mahlzeit 1 Mahlzeit 2 Mahlzeit 3

Tag6 - 2 Eier mit Spinat, |- Thunfischsalat mit 1 |- Gegrillte Hihnchenbrust
Pilzen und gemisch- | EL Olivendl. Verwen- mit 1 EL Olivendl
ten Beeren den Sie dunkles Blatt- |- Brokkoli und griine Boh-

gemuse fur Salat nen
- Orange / Mandarine

Tag7 - Detox Smoothie |- Schweinefleisch - Wildlachs, gewlirzt
Pfanne in Kokosol mit |- Mischung aus Gemiuse
Karotten und Brokkoli | (Karotten, Pilze, Brokkoli,
- Gemischte Beeren Blumenkohl)

Tag 8 - 1 Becher griechi- |- Thunfischsalat mit - Hahnchen-Tortilla mit Sa-
scher Joghurt mit 1/2 Avocado. Verwen- |lat, Tomate, % Avocado
gemischten Niussen | den Sie dunkles Blatt- | und rote / griine Paprika
und Beeren gemuse fur Salat

Tag9 - Omelett aus 3 Ei- |- Putenbrust-Sandwich |- 200 gr. Steak in der
ern mit Spinat und | mit Salat und Tomate | Pfanne gebraten in Ko-
rot / griin / gelbe - Obstschale mit kosol
Paprika Grapefruit, Melone - Gem{Use (Karotten, Pilze,
- Birne und Honigmelone Brokkoli, Blumenkohl)

Tag 10 |- Detox Smoothie |- Huhnersalat mit1 EL |- Ausnahme-Mabhlzeit

Olivenodl. Verwenden
Sie dunkles Blattge-
muse fir Salat

www.FlacherBauchUeberNacht.com
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Mabhlzeit 1 Mabhlzeit 2 Meal 3
Tag1ll |- Smoothie - Thunfischsalat mit 1 |- 200 gr. Steak mit 1 geba-
EL Olivenol.V erwen- ckenen SulRkartoffel.
den Sie dunkles Blatt- |- Salat mit Lieblings-Dres-
gemuse fur Salat sing
- Obstschale mit
Grapefruit, Melone
und Honigmelone
Tag 12 | -1 Becher griechi- |- Gegrilltes Schweine- |- Huhn Fajita, mit gewolb-
scher Joghurt mit fleisch mit einer Hand- | ten % Avocado, Paprika,
gemischten Nussen | voll Mandeln gewdlrfelte Tomaten, Salat
und Beeren - Erdbeeren oder jede | und Auswahl von Jal-
Art von Beeren apenos
Tag 13 |- 2 Eier mit Spinat, |- Hlhnersalat mit 1/2 |- Wildlachs, gewirzt, mit
Pilzen und gemisch- | Avocado.Verwenden Spargel, Rosenkohl und
ten Beeren Sie dunkles Blattge- Karotten
muse fir Salat - Banane und Grapefruit
Tag 14 |- Detox Smoothie |- Putenbrust-Sandwich |- 200 gr. Steak in der
mit Salat und Tomate | Pfanne gebraten in Ko-
- Orange/Mandarine kosol
- Gem{Use (Karotten, Pilze,
Brokkoli, Blumenkohl)
Tag 15 |-Omelett aus 3 Ei- |- Thunfischsalat mit1 |- Ausnahme-Mahlzeit

ern mit Spinat und
rot / griin / gelbe
Paprika

- Apple

EL Oliveno6l.Verwen-
den Sie dunkles Blatt-
gemuse fur Salat

www.FlacherBauchUeberNacht.com
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Mabhlzeit 1 Mabhlzeit 2 Mabhlzeit 3
Tag 16 |- 1 Becher griechi- |- Geflligelsalat w / in - Gegrilltes Schweine-
scher Joghurt mit Scheiben geschnitten | fleisch mit einer Handvoll
gemischten Nissen | Mango und gemisch- | WalnUsse
und Beeren ten Nussen. - Banane und Mango
Verwenden Sie dunk-
les Blattgemiise fiir Sa-
lat
Tag 17 |- Smoothie - Putenbrust-Sandwich |- Hahnchenbrust-Pfanne
mit Salat und Tomate |in Kokosdl gebraten, mit
- Obstschale mit Spargel und Blattgemiuse
Grapefruit, Melone
und Honigmelone
Tag 18 |- Omelett aus 3 Ei- |- Thunfischsalat mit - 200 gr. Steak mit 1 geba-
ern mit Spinat und | 1/2 Avocado.Verwen- | ckenen SiRRkartoffel
Pilzen den Sie dunkles Blatt- |- Brokkoli und griine Boh-
- Apfel gemuse flr Salat nen
- Orange/Mandarine
Tag19 |-Omelettaus 3 Ei- |- Gegrillte Hdhnchen- |- Huhn Fajita, mit 2 Avo-
ern mit Spinat und | brust mit 1 EL Olivendl | cado, Paprika, gewlrfelte
rot / griin / gelber |- Brokkoli und griine Tomaten, Salat und Jal-
Paprika Bohnen apenos
- Birne
Tag 20 |- Detox Smoothie |- Thunfischsalat mit1 |- Ausnahme-Mahlzeit

EL Olivenol.Verwen-
den Sie dunkles Blatt-
gemuse flr Salat

www.FlacherBauchUeberNacht.com
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Mahlzeit 1 Mahlzeit 2 Mabhlzeit 3
Tag 21 |- Smoothie - Thunfischsalat mit 1 | - Meeresfriichte-Platte mit
EL Olivendl.Verwen- Garnelen, Muscheln, Aus-
den Sie dunkles Blatt- | tern, Krabben, etc.
gemuse fur Salat - Mischung aus Gemise
- Obstschale mit (Karotten, Pilze, Brokkoli,
Grapefruit, Melone Blumenkohl)
und Honigmelone
Tag 22 |- 2 Eier mit Spinat, |Reste aus gestriger - Hahnchen-Tortilla mit Sa-
Pilzen und gemisch- | Mahlzeit 3 lat, Tomate, % Avocado
ten Beeren und rote / griine Paprika
Tag 23 |- 1 Becher griechi- |- Ei-Salat mit dunklen |- Wildlachs, gewdirzt, mit
scher Joghurt mit grinen Blattern, Spargel, Rosenkohl und
gemischten Nissen | schwarzen Oliven und | Karotten
und Beeren Ihrem Lieblings-Dres- | - Banane und Grapefruit
sing
Tag 24 |- Smoothie - Putenbrust-Sandwich |- 200 gr. Steak in der
mit Salat und Tomate | Pfanne gebraten in Ko-
Mandarine kosol
- Gemuse (Karotten, Pilze,
Brokkoli, Blumenkohl)
Tag25 |-Omelettaus 3 Ei- |- Hudhnersalat mit1 EL |- Ausnahme-Mahlzeit

ern mit Spinat und
rot / griin / gelber
Paprika
- Apfel

Olivenodl.Verwenden
Sie dunkles Blattge-
muse fir Salat
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IHR MASSGESCHNEIDERTER ERNAHRUNGSPLAN

Mahlzeit 1 Mabhlzeit 2 Mabhlzeit 3
Tag 26 |- Omelett aus 3 Ei- |- Thunfischsalat mit - Huhn Fajita, mit % Avo-
ern mit Spinat und | Walnissen und Man- | cado, Paprika, gewurfelte
rot / griin / gelber |deln Tomaten, Salat und Jal-
Paprika - Obstschale mit apenos
- Birne Grapefruit, Melone
und Honigmelone
Tag 27 |- Detox Smoothie |- Putenbrust-Sandwich |- Hahnchenbrust-Pfanne
mit Salat und Tomate |in Kokosdl gebraten, mit
- Birne und Pflaumen | Spargel und Blattgemiise
Tag 28 |- Omelett aus 3 Ei- |- Huhnersalat mit ge- |- 8 Unzen Steak mit Kar-
ern mit Spinat und | schnittenem Mango toffelplree
Pilzen und gemischten Nis- | - Gemusemix (Karotten,
- Apfel sen.Verwenden Sie Pilze, Brokkoli, Blumen-
dunkles Blattgemuise | kohl)
fir Salat
Tag29 |-1 Tasse griechi- - Thunfisch-Avocado- |- Wildlachs, gewlirzt, mit
scher Joghurt mit Sandwich mit %2 Avo- Brokkoli, griine Bohnen
gemischten Nussen | cado, Salat und To- und Karotten
und Beeren mate - Wassermelone und Ho-
- Apfel nigmelone
Tag30 |- Detox Smoothie |- Ei-Salat mit dunklen |- Ausnahme-Mabhlzeit

grinen Blattern,
schwarzen Oliven und
Ihrem Lieblings-Dres-
sing
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