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Erndhrungsprotokoll fiir einen Tag

Uhrzeit E Was habe ich E Mahlzeit E Geplant E Wie habe ich E Wie habe ich
| gegessen? i oder i oder i michdavor | mich danach
E E Snack? E nicht? E gefiihlt? E gefiihlt?

Nachdem Sie drei Tage lang diese wertvollen Informationen gesammelt haben, schauen Sie
sich die Daten einmal genau an und analysieren Sie sie ehrlich.

» Essen Sie normalerweise jeden Tag zur selben Zeit oder eher nicht?

« Stehen Sie morgens zeitig auf oder sind Sie ein Langschlifer?

« Haben Sie es morgens immer eilig zur Arbeit zu kommen?

«  War es schwer, innerhalb der ersten 30 Minuten nach dem Aufwachen zu frithstiicken?

o Gehen Sie abends spit ins Bett oder essen Sie spét zu Abend? Gibt es Lebensmittel, die
Sie oft essen, bei der Fast-Metabolism-Diit aber verboten sind?

+ Gibt es bei dieser Didt Nahrungsmittel, die Sie mogen, aber nicht sehr oft essen und die
Sie in Zukunft gerne 6fter in Thren Speiseplan einbauen wiirden?
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KOPIERVORLAGE: SPEISEPLAN
PHASE 1: ENTLASTEN - STRESS ABBAUEN
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P1: Phase 1



KOPIERVORLAGE: SPEISEPLAN
PHASE 2: SPEICHERFETT FREISETZEN
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P2: Phase 2



KOPIERVORLAGE: SPEISEPLAN
PHASE 3: DAS STOFFWECHSELFEUER ENTFACHEN

i i i
i Freitag i Samstag i Sonntag
------------ b b e
: : :
Aufwachzeit ! — ! —f ! —
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------------ B T et T
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------------ T
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1 1 1
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1 1 1
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------------ L T
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1 1 1
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1 1 1
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------------ L it e il e e
: ___ 5 : ___ 5 : ___ 5
1 1 1
1 P3-Gemiise 1 P3-Gemiise 1 P3-Gemiise
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1 P3-Fette/ 1 P3-Fette/ 1 P3-Fette/
1 1 1
0 -Eiweif3 0 -Eiweif3 0 -Eiweif3
------------ ey
: s : 5 : 5
1 1 1
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| P3-Getreide | P3-Getreide | P3-Getreide
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------------ b b e
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P3: Phase 3



4. Und zum Schluss schreiben Sie die
Mittagsmahlzeiten in Ihren Plan, die
Sie gerne essen. Verwerten Sie dabei
moglichst viele Reste von den Vorta-
gen, die Ihrer Didtphase entsprechen.

Das war es schon! Hat es nicht Spaf3
gemacht? So einfach ist es, Ihren person-
lichen Diétplan zu erstellen, der genau auf
Ihre Lebensweise und die Lebensmittel
abgestimmt ist, die Sie gerne mogen.
Nehmen Sie sich Zeit fiirs Vorkochen,
stocken Sie Thren Vorrat an Gefrierbehil-
tern auf und nehmen Sie sich fest vor, sich
an die Regeln zu halten. Gestalten Sie die
Diit so, dass sie in Thren Tagesablauf und
zu dem Menschen passt, der Sie sind —
und machen Sie sich darauf gefasst, dass
Sie sich bald wohler fiihlen als je zuvor!

BEVOR SIE WEITERLESEN

Die nichsten vier Kapitel sollen IThnen
helfen, ein paar der emotionalen Stolper-
steine und Fallgruben zu iiberwinden, mit
denen Sie in den ndchsten vier Wochen
vielleicht zu kimpfen haben. Auflerdem
enthalten diese Kapitel erprobte und
bewihrte Speisepléne fiir alle, die ihren
Diétplan nicht selbst aufstellen mochten.
Ich begleite meine Klienten nun schon seit
Jahren durch die Fast-Metabolism-Diat
und habe festgestellt, dass man dabei nor-
malerweise in jeder Woche andere Gefiihle
durchlebt. Wir wollen diese emotionale
Diatlandschaft nun einmal genauer unter
die Lupe nehmen und uns tiberlegen, wie
Sie sich so gut erndhren kénnen, dass Ihr
Stoffwechselfeuer wihrend dieses ganzen
Abnehmprozesses in Gang bleibt.

DER SCHLUSSEL
ZUM ERFOLG DER
FAST-METABOLISM-DIAT
BESTEHT DARIN,
DIE DIATREGELN ZU WISSEN,
SICH SELBST ZU KENNEN

UND VORAUSZUPLANEN.






SPEISEPLAN FURWOCHE1
PHASE 1: ENTLASTEN - STRESS ABBAUEN

i i

i Montag i Dienstag
Aufwachzeit E - E _

1 1

i i
Gewicht ! kg ! kg

1 1
.............. b e

1 1 .

' Frucht-Smoothie ' Arme Ritter
Friihstiick ' mit Haferflocken i mit Erdbeeren

E (Seite 210) E (Seite 211)
Snack E 1 Nashi-Birne E 1 Apfel

i i .

: R el : 2 Tassen Huhfler'suppe

. ! . > : ! mit Gerste, Kiirbis und

Mittagessen L mit Gefliigelaufschnitt [ . :

! (Seite 212) ! Pilzen (Seite 217),

i i 1 Kiwi in Scheiben

i - E 1 Tasse
Sl i 2 Kiwis : Wassermelonenwiirfel
.............. b o o

1 1

| 2 Tassen Hithnersuppe | 2 Tassen Gemiisesuppe
Abendessen i mit Gerste, Kiirbis und i mit Hackfleisch

Pilzen (Seite 217) (Seite 218)

i i
Training 0 0

1 1
Wassermenge E 1 E 1

1 1



SPEISEPLAN FURWOCHE1
PHASE 2: SPEICHERFETT FREISETZEN

i Mittwoch i Donnerstag
Aufwachzeit E S — E o
Gewicht E kg E kg

E Spanisches E Putenaufschnitt
Friihstiick i Eiweif3-Rithrei i mit Stangensellerie

(Seite 226) (Seite 226)

E Réucherlachs E Gefiillte Champignons
Snack : mit Gurke (Seite 238) : (Seite 238)

: i Rumpsteak auf
Mittagessen 0 Gurkerz;ﬁzr;gsgc)h-Salat 0 Blattspinat (Seite 229)

i i und P2-Obst

E 30 bis 60 Gramm gewiirzte E o
Snack i und getrocknete Fleischstreifen 1 3 .har tgekochte Eiweifle

H (Seite 239) ] mit Meersalz und Pfeffer

i Spargel-Steak-Wrap i Schweinelende
Abendessen L (Seite 230) L mit Peperoni (Seite 236),

i i 2 Tassen Brokkoli
Training E E
Wassermenge E 1 E 1



SPEISEPLAN FURWOCHE1
PHASE 3: ANFEUERN - DAS STOFFWECHSELFEUER ENTFACHEN

i Freitag i Samstag i Sonntag
Aufwachzeit i - i S i 5
Gewicht i kg i kg i kg

' Miisli mit Beeren und ! 3B-Toast (Seite 241), P Splegelel—Tqast
Friihstiick ! Niissen (Seite 243) | Beeren, Nussbutter, ¢ mit Tomate (Seite 243)

' ' Salatgurken ' und % Avocado

i ¥ Tasse Hummus | Y Tasse i ¥ Tasse Hummus
Snack E mit Gurke E rohe Pistazien E mit Gurke

i Eiersalat mit Oliven | Gemuse-S}.lrlmps- ] Thunfischsalat

i . i\ Pfanne (Seite 254) | .
Mittagessen ! (Seite 246) auf 2 Tassen ! ohne Quinoa oder | auf Chicorée

E Blattspinat E Wildreis E (Seite 247)

E 14 Tasse E llﬁ g}?;iiﬁ E Stangensellerie
Snack C rohe Mandeln C : ' und 2 EL Mandel-

' ' mit Meersalz ' butter

E 2 Tassen Gemiise- E Gesunde Fette/Eiweif3 E

: Shrimps-Pfanne | P3-Gemiise, P3-Getreide; Kokos-Curry-
Abendessen E (Seite 254) mit ¥ Tasse E Avocado-Gefliigel- E Hihnchen (Seite 251)

! Quinoa oder Wildreis ! Wrap (Seite 249) 0
Training i i i
Wassermenge i 1 i 1 i 1



Freier Fall

DENKEN SIE DARAN:

Dies ist unser gemeinsamer Plan. Meine Spielregeln - Ihre per-
sonlichen Vorlieben. Im Rahmen der vorgegebenen Didtregeln
diirfen Sie so kreativ sein, wie Sie méochten. Halten Sie sich ent-
weder an einen meiner Speisepldne oder an einen Plan, den Sie
selbst aufgestellt haben. Sie nehmen Ihre Gesundheit jetzt selbst
in die Hand - also legen Sie los! Betrachten Sie diese Didt als
Herausforderung, und vor allem: Haben Sie einfach Vertrauen!
Stiirzen Sie sich einfach hinein. Keine Sorge: Die Fast-Metabo-
lism-Didt sichert Sie ab.



2.
Noch drei

Wochen zum

Traumgewmht | :

Woche 2




SPEISEPLAN FURWOCHE 2
PHASE 1: ENTLASTEN - STRESS ABBAUEN

i i
i Montag i Dienstag
Aufwachzeit E —i E —i
1 1
i i
Gewicht ! kg ! kg
1 1
.............. b e
1 1
1 1 .
Frithstiick : Arme Ritter L Frucht-Smoothie
ruhstuc ! mit Erdbeeren (Seite 211) |  mit Haferflocken (Seite 210)
1 1
Snack E 2 Aprikosen E 1 Tasse Mangoscheiben
: :
. ; Apfel-Gemiisesalat i 2 Tasserul Rels
Mittagessen C mit Thunfisch (Seite 212) C mit Gemiise und
i i Schinken (Seite 218)
E 1 Tasse-Cantaloupe- E | Orange
Snack ] Melonenwiirfel ] 8
.............. b o o
1 1
0 2 Tassen Reis :
1 1 3
Abendessen . mit Gemiise und Schinken | . Schwemelepde
H . H mit Ananas (Seite 220)
' (Seite 218) '
i i
Training 0 0
1 1
Wassermenge E 1 E 1
1 1



SPEISEPLAN FURWOCHE 2
PHASE 2: SPEICHERFETT FREISETZEN

i Mittwoch i Donnerstag
Aufwachzeit E S — E -
Gewicht E kg E kg

E Spanisches E .
Friihstiick ' Eiweif-Riihrei H Elwel(ié—el;tlizz—é)sr;qelett

E (Seite 226) E

E Roastbeef-Gurken-Wrap E Réucherlachs
Snack : (Seite 231) : mit Gurke (Seite 238)

E Gefiillte Paprika 1 Rumpsteak auf Blattspinat
Mittagessen L mit Thunfischsalat ! (Seite 229; verwenden Sie dazu

i (Seite 228) . Reste vom letzten Abendessen)

E 30 bis 60 Gramm gewiirzte E o
ek E und getrocknete Fleischstreifen E 3 .har tgekochte Eiweifle

| (Seite 239) | mit Meersalz und Pfeffer
Abendessen E Rumpsteak E 2 Tassen Pikante Kohlsuppe

' mit Brokkoli (Seite 237) ' mit Rindfleisch (Seite 233)
Training E E
Wassermenge E 1 E 1



SPEISEPLAN FURWOCHE 2
PHASE 3: ANFEUERN - DAS STOFFWECHSELFEUER ENTFACHEN

i Freitag i Samstag i Sonntag
Aufwachzeit i - i S i —8
Gewicht i kg i kg i kg
e, | oo | e fteloden | i s

riihstiic ! - ! !

}  Toast(Seite24l) (Seite 241) : (Seite 243)

E Y4 Tasse rohe Niisse mit E E Stangensellerie

1 . . ] Y4 Tasse H
Snack : Nashi-Birne, Limetten- : rohe Mandeln : und 2 EL

' saftund Meersalz ! ' Mandelbutter

: Thunﬁs.chsallat | Tomaten-Basilikum- | Sp.mat—.Salat
Mittagessen ! auf Chicorée : Salat (Seite 245) : mit Shrimps

' (Seite 247) ' ' (Seite 244)

i i Y2 Avocado i Siikartoffel- Hummus
Snack E Y Tasse rohe Pistazien E in Scheiben E mit Gurke

' ' mit Meersalz ' (Seite 259)

E Rosmarin-Schweine- E Ofenlachs E Heilbutt
Aheidessgn i lende mit Siiflkartoffeln i mit SiiBkartoftel i mit Kokos-Pekannuss-

C (Seite 253) C (Seite 254) ' Kruste (Seite 256)
Training i i i
Wassermenge i 1 i 1 i 1



Halbzeit:
Woche




»WENN DU MICH JETZT SCHON
SO SCHON FINDEST ...«

ach zwei Fast-Metabolism-Diit-

wochen fallt wahrscheinlich

jedem auf, wie viel Sie inzwi-
schen abgenommen haben. In Woche 3
berichten mir meine Klienten, dass jetzt
endlich das eintrifft, was ich ihnen die
ganze Zeit iiber prophezeit habe: Sie
begreifen, dass dieses Programm tatséch-
lich funktioniert. Sie lassen ihre Befiirch-
tungen los und glauben daran, dass man
ohne Hungern abnehmen kann.

Jetzt geht es Thnen gut mit dem
Programm. Sie wissen, was Sie tun. Sie
machen Riesenschritte und stellen fest,
wie Thr Korper darauf antwortet. In dieser
Woche lauft tatsachlich eine tiefgreifende
Verdnderung in Thnen ab: Jetzt glauben Sie
an sich selbst und sind iiberzeugt davon,
dass Sie Ihren Stoffwechsel wieder in
Schwung bringen kénnen.

In dieser Woche berichten mir meine
Klienten normalerweise auch immer wie-
der, wie viele Komplimente sie jetzt bekom-
men. Woche 3 ist die, in der sich alle Leute
nach Thnen umdrehen! Sie haben neue
Energie und neues Selbstbewusstsein und
sehen wirklich grofiartig aus. In Woche 3
wird vielen meiner Klienten endlich klar,
wie mithelos das Abnehmen mit der
Fast-Metabolism-Didt ist. Sie konnen ein
Sozialleben fithren, mit anderen zusammen

essen und miissen sich nicht isoliert fithlen.
Es gibt so viele grofartige Essensmoglich-
keiten, dass sich die Fast-Metabolism-Diit
leichter ins Alltagsleben einbauen ldsst, als
sie es je flir moglich gehalten hitten.

Dennoch ... auch diese Woche hilt
eine besondere Herausforderung fiir Sie
bereit. Deshalb bezeichne ich sie gerne als
die Woche, in der man leicht iibermiitig
wird, oder die »Wenn du findest, dass ich
jetzt schon so gut aussehe, dann warte ab,
bis du mich mit einem Drink in der Hand
siehst«-Woche.

Sie haben inzwischen fiinf, vielleicht
sogar sechs oder sieben Kilo abgenommen
und denken: »Hey;, es ist ja gar nicht so
schwer. Das ist mein Ass im Armel. Wenn
ich jetzt ein bisschen schummle, schadet
das tiberhaupt nichts. Ich kann jederzeit
wieder von vorn anfangen und noch mehr
abnehmen.« Also lassen Sie immer 6fter
mal fiinfe gerade sein. »Warum soll ich mir
auf dieser Party nicht ein paar Glaschen
Wein génnen?«, denken Sie. Oder: »Nur
ein kleines Stiick Kuchen, das kann doch
nichts schaden«, oder Sie fangen mor-
gens wieder an, Thren Latte macchiato zu
trinken und so weiter. Allmahlich fallen
Sie immer mehr in die alten Gewohnheiten
zuriick, durch die Thr Stoffwechsel einst so
sehr aus dem Gleis geraten ist.



SPEISEPLAN FURWOCHE 3
PHASE 1: ENTLASTEN - STRESS ABBAUEN

i i
i Montag i Dienstag
Aufwachzeit E S — E -
1 1
i i
Gewicht ! kg ! kg
1 1
.............. b e
i i
Friihstiick E Mango-Fatburner-Smoothie E Beeren-Miisli (Seite 210)
1 (Seite 21 0) 1
i i
Snack E 1 Orange E 1 Tasse TK-Ananaswiirfel
i i
E Apfel-Gemiisesalat E Mediterranes Hihnchen
Mittagessen ' mit Thunfisch (Seite 212), ! mit Wildreis
C 15 Reiscracker 0 (Seite 220)
Snack E 1 Tasse Granatapfelkerne E 1 Orange
.............. b o o
1 1
0 . - L
. Medlter?‘ane.s Hahnchen q Pikantes Putenchili
Abendessen i mit Wildreis i (Seite 216)
E (Seite 220) E
i i
Training 0 0
1 1
Wassermenge E 1 E 1
1 1



SPEISEPLAN FURWOCHE 3
PHASE 2: SPEICHERFETT FREISETZEN

i Mittwoch i Donnerstag
Aufwachzeit E S — E o
Gewicht E kg E kg

E Spanisches E T
Friihstiick i Eiweif3-Riihrei . Elwel(ié—el;tlizz—é)sr;qelett

E (Seite 226) E

' Gewiirzte und getrocknete | % Portion Gurken-Thunfisch-
Snack i Fleischstreifen (Seite 239) ] Salat (Seite 229)

: : Blattspinatsalat
Mittagessen 0 Roastl(aseeei—eS;;alt ;Wrap 0 und Heilbutt vom Grill

i q mit Brokkoli (Seite 235)
Snack E % Portion Gurken-Thunfisch- E Roastbeefaufschnitt

0 Salat (Seite 229) 0 und Gurkenscheiben
Abendessen E Heilbutt vom Grill E Schweinelende

d mit Brokkoli (Seite 235) d mit Peperoni (Seite 236)
Training E E
Wassermenge E 1 E 1



SPEISEPLAN FURWOCHE 3
PHASE 3: ANFEUERN - DAS STOFFWECHSELFEUER ENTFACHEN

i Freitag i Samstag i Sonntag
Aufwachzeit i S i - i 5
Gewicht i kg i kg i kg

E E E Stangensellerie

L i 3B-Toast i Beerer;;ii;(f)i;fil:cken— i mit Mandelbutter mit

Friihstiick E (Seite 241) E (Seite 241) E Kokos- oder Bitter-

0 0 ! schokoladenchips

i 60 g Shrimps i Y2 Avocado i Eiersalat mit Oliven
Snack E mit Zitronenschnitzen E mit Meersalz E (Seite 246)

i Eiersalat mit Oliven | Thunfischsalat ! Kokos-Curry-
Mittagessen ! (Seite 246) E auf Chicorée E Hihnchen

' und Tomaten ' (Seite 247) ' (Seite 251)

i i Eiersalat mit Oliven i
Snack E % Tasse rohe Mandeln E (Seite 246) E V4 Tasse rohe Mandeln

E Gemiise-Shrimps- E Kokos-Curry- E Gemiuse-Hdhnchen-
Alheidlessgn i Pfanne i Hihnchen i pfanne mit Sesam

C (Seite 254) C (Seite 251) C (Seite 250)
Training i i i
Wassermenge i 1 i 1 i 1



Fast am Ziel: ,

Woche 4




ENDSPURT

ch bin so stolz auf Sie. Nun haben Sie
es bis Woche 4 geschafft! Inzwischen
haben Sie sich wahrscheinlich nicht
nur ein neues Essverhalten, sondern auch
eine andere Einstellung zum Essen ange-
wohnt. Fiir viele von Thnen war das sicher
eine grofle Umstellung. Aber Sie haben es
geschafft! Jetzt steht Ihnen also nur noch
eine letzte Didtwoche bevor.
Und dann geben Sie zum Schluss noch
einmal richtig Gas.
Seien Sie stark. Seien Sie perfekt.
Machen Sie Thre Sache noch besser als
je zuvor. Halten Sie sich ganz genau an

die Vorschriften fiir die drei Didtphasen
und vergessen Sie auch Ihr phasenspezifi-
sches Training nicht. Schlieflen Sie Thren
Gesundungsprozess ab und entfachen Sie
Thr Stoftwechselfeuer so, dass es fiir den
Rest Thres Lebens lichterloh brennt.

In dieser Woche sollten Sie iibrigens
auch alles erledigen, was Sie in diesen vier
Wochen unbedingt machen wollten und
wozu Sie vielleicht noch nicht gegkommen
sind. Blattern Sie den Rezeptteil dieses
Buches durch: Gibt es Rezepte, die Sie noch
nicht ausprobiert haben? Dann nichts wie
los! (Falls es fiir Sie einfacher ist, konnen Sie

WIE GING ES IHNEN BISHER?

Nun sollten Sie darauf zuriickblicken, wie
es Ihnen in den letzten 21 Tagen ergangen
ist. Egal, ob Sie sich an meine Speisepldne
gehalten oder eigene aufgestellt haben —
schauen Sie sie jetzt noch einmal an und
ziehen Sie Bilanz:

«  Womit haben Sie bei dieser Diit
besonders groflen Erfolg gehabt und
womit nicht? Haben Sie Thre Spinat-
und Brokkoli-Portionen in Phase 2
vergrofSert, und glauben Sie, dass Sie
dadurch besser satt geworden sind
und noch mehr abgenommen haben?

Haben die Armen Ritter in Phase 1
Sie mehr gesattigt, als einfach nur ein
Toast mit Obst zum Friihstiick?

o Haben Ihnen die Miislis oder Chili-
gerichte ein angenehmes Gefiihl von
Wirme und Zufriedenheit geschenkt?

«  Worin lagen die bisherigen Schliissel
zu Threm Abnehmerfolg? In dieser
Woche sollten Sie dartiber nachden-
ken, was Thnen an unserer Diit beson-
ders gut gefallen hat.

o Was hat Thren Stresshormonspiegel
gesenkt und dafiir gesorgt, dass Sie
sich pudelwohl fiithlten?



SPEISEPLAN FURWOCHE 4
PHASE 1: ENTLASTEN - STRESS ABBAUEN

i i
i Montag i Dienstag
Aufwachzeit E —i E —i
1 1
i i
Gewicht ! kg ! kg
1 1
.............. b e
E . E Arme Ritter
Friihstiick : Mango-FaStb.urner—Smoothle : mit Erdbeeren
i (Seite 210) i (Seite 211)
1 1
Snack i 1 Apfel i 1 Orange
i i
] Roggenbrot ] .
Mittagessen i mit Gefligelaufschnitt i Puzt;f?cslsl?l? (Psll(;:?f 6)
i (Seite 212) :
i 1 Tasse i _—
Snack i TK-Ananaswiirfel i I Nashi-Birne
.............. b o o
i i
Abendessen ! 2 Tassen Pikantes ! Mediterranes Hihnchen
i Putenchili (Seite 216) 1 mit Wildreis (Seite 220)
1 1
i i
Training 0 0
1 1
Wassermenge E 1 E 1
1 1



SPEISEPLAN FURWOCHE 4
PHASE 2: SPEICHERFETT FREISETZEN

Wassermenge

i i
i Mittwoch i Donnerstag
Aufwachzeit E —i E —h
1 1
i i
Gewicht ! kg ! kg
1 1
.............. b e
i i
Frithstiick . Eiweif3-Pilz-Omelett . Riucherlachs
E (Seite 225) E mit Gurke
1 1
E Putenaufschnitt E 3 hartgekochte Eiweife
Snack i mit Senf i mit Meersalz
i i
i 2 Tassen Rindfleischsuppe 1 Mariniertes Hihnchen
Mittagessen 0 mit Gemise ! mit Zitronenspinat (Seite 235)
i (Seite 232) i auf Salat mit P2-Dressing
i i
Snack i Gewiirzte und getrocknete ! Putenaufschnitt
0 Fleischstreifen (Seite 239) 0 mit Senf
i i
Abendessen ' Mariniertes Hihnchen ' Rindfleischsuppe
! mit Zitronenspinat (Seite 235) | mit Gemuse (Seite 232)
i i
Training 0 0
1 1
i :
i i



SPEISEPLAN FURWOCHE 4
PHASE 3: ANFEUERN - DAS STOFFWECHSELFEUER ENTFACHEN

i Freitag i Samstag i Sonntag
Aufwachzeit i S i - i 5
Gewicht i kg i kg i kg
e i 3B-Toast i Beerer;;ii;(f)i}rlfil:cken— i Stangensellerie

riithstiic v : ! : .

: (Seite 241) : (Seite 241) : mit Mandelbutter

i 60 Gramm Shrimps | Y2 Avocado i Stangensellerie
Snack E mit Zitronenschnitzen E mit Meersalz E mit P3-Dip

i - i i Salat mit 2 Tassen

i Tomaten-Basﬂlkun}- : Thunfischsalat i Blattspinat, % Tasse

i Salat (Seite 245) mit ., . .
Mittagessen ! 1y i auf Chicorée i Hummus, Kirschtoma-

1 Hiahnchen- oder Puten- 1 . ] . .

D . ! (Seite 247) ! ten, Sellerie, Koriander

0 bruststreifen 0 : .

i i i und P3-Dressing

E Paprikarohkost E Stangensellerie mit E
Snack i mit P3-Dip i ST i Y Tasse rohe Mandeln

E 2 Tassen Gemiise- E Rosmarin-Schweine- E .

H .. oo i o i Avocado-Quesadilla
Abendessen ! Hihnchenpfanne mit 1 lende mit Siflkartoffeln (Seite 250)

I Sesam (Seite 250) ! (Seite 253) I
Training i i i
Wassermenge i 1 i 1 i 1






Sie sind am Ziel!
Ich bin sehr stolz auf Sie.
Doch bevor ich Sie nun gehen
- lasse, gebe ich lhnen noch
. ein paar Tipps fiir lhr
~ weiteres Leben mit lhrem
tollen neuen Kérper

mit auf den Weg.
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