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Endlich sicher
abnehmen

Mit meiner S&ttigungsformel in Kombina-
tion mit dem Friihstiicksfasten kommst du
endlich raus aus der Hungerfalle. Genauer
gesagt: aus der EiweiBhunger-Falle. Denn bei
meinem Ernahrungskonzept bilden bei allen
Hauptmahlzeiten von morgens bis abends
nicht Kohlenhydrate aus Kartoffeln, Nudeln
oder Brot die Sattigungsbeilage, sondern
EiweiB aus Milchprodukten, Fleisch und Ge-
flugel, Fisch und Meeresfriichten und auch
aus pflanzlichen Quellen. Eiwei3 macht satt.
Und das Wichtigste: Ausreichend Eiwei3 zum
Frihstiick reduziert ganz natirlich die Kalo-
rienaufnahme im Mittag- und Abendessen.
Mit Eiweil3 als Nahrstoff beschaftige
ich mich seit Langem, es ist gewissermaBen
meine Lebensaufgabe. Neben der Entwick-
lung meines erfolgreichen Bodymed-Ernéh-
rungskonzepts habe ich mit dem Ernéh-
rungswissenschaftler Prof. Dr. Nicolai Worm
auch das bekannte Low-Carb-Programm
Leberfasten nach Dr. Worm entwickelt. Bei
beiden Abnehmprogrammen, die von vielen
Krankenkassen unterstlitzt werden, setzen
Ubergewichtige Patienten fir eine begrenzte
Zeit medizinische Eiwei3-Shakes ein, lernen
gleichzeitig, sich gesund zu erndhren, und
nehmen damit gut ab.

DAS RICHTIGE ESSEN

Fir mich ist infolgedessen immer mehr der
Faktor einer »normalen« alltagstauglichen Er-
nahrungsweise in den Vordergrund geriickt:
Was sollten wir dauerhaft essen, um unseren
Kérper beim Abnehmen oder Wunschge-
wicht-Halten perfekt zu versorgen — und zwar
ohne zu hungern und gleichzeitig energiere-
duziert zu essen? Meine Antwort darauf: Die
individuelle EiweiBversorgung optimieren!

Schon vor Uber 25 Jahren habe ich in
meiner erndhrungsmedizinischen Praxis zur
Gewichtsreduktion Eiweif3-Shakes einge-
setzt. Dennoch habe ich damals noch die
Bedeutung einer optimalen EiweiBzufuhr
im Rahmen einer Gewichtsabnahme unter-
schatzt. Ich empfahl stattdessen — ganz im
Geiste einer vollwertigen Erndhrungsweise
— meinen Patienten fir eine warme Haupt-
mabhlzeit noch guten Gewissens Vollkorn-
spaghetti. Das ist bei den meisten »Ernah-
rungsexperten« bis heute so ublich. Ebenso
setzte ich fur die Zubereitung von Shakes
auf extrem fettarme Milch (0,3 Prozent Fett).
Beides empfehle ich heute nicht mehr, we-
der fettarme Produkte noch viel Vollkorn.
Meine Patienten haben zwar mit den alten
Erndhrungsempfehlungen prima abgenom-
men. Nur, das niedrigere Gewicht dauerhaft
zu halten, ist vielen nicht gelungen. Weil sie
Hunger hatten. Weil sie nicht standig Kalo-
rien zéhlen wollten. Weil sie zwar weniger
Kilos mit sich herumschleppen mussten, sich
aber nicht gestinder oder fitter fiihlten. Und
weil sie zum Teil sogar die Freude am Leben
verloren hatten. Heute weif3 ich, was hieran
das Problem war: Meine Patienten steckten
fest in der EiweiBhunger-Falle.

DER WEG AUS DER
EIWEISSHUNGER-FALLE

War man vor 25 Jahren noch davon tber-
zeugt, 0,8 Gramm EiweiB pro Kilogramm
Kérpergewicht taglich waren zur Eiweilver-
sorgung ausreichend, empfahl ich zur selben
Zeit schon etwa 1,0 Gramm Eiweil3 pro Kilo-
gramm Kérpergewicht. Aus heutiger Sicht
war das immer noch deutlich zu wenig.
Schon damals nahm ich bei meinen Patienten
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Kérperfettmessungen vor. So konnte ich das
Korperfett, das Kérperwasser und die fett-
freie Masse, also die Muskulatur, bestimmen.
Und ich konnte auch nachverfolgen, wie und
wo der Patient abnahm. Denn: Verlierst du
hauptsachlich Fett, so ist alles in Ordnung.
Baust du aber, wie bei den meisten Di&ten,
Uuberwiegend Muskelgewebe ab, dann lauft
etwas gehorig schief. Denn Muskeln sind
Fettverbrenner und helfen auch, ein erreich-
tes Wunschgewicht zu halten. Schwinden
sie, nehmen wir schnell wieder zu, sobald wir
normal essen.

Durch diese Messungen stellte ich fest,
dass die meisten meiner Kursteilnehmer deut-
lich mehr Eiwei3 brauchten: 1,2 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht, manche sogar bis
zu 1,5 Gramm. Das heif3t: Ein 80-Kilo-Mann
braucht zwischen 100 und 120 Gramm Eiweil3
am Tag. Zwei Shakes am Tag reichen hier nicht
aus. Da muss er auch bei den Hauptmahlzei-
ten ordentlich Eiweil3 essen. Also, Schluss mit
Vollkornspaghetti und stattdessen Eier, Milch-
produkte, Gefligel, Fisch, aber auch Blumen-
kohl, Linsen oder Bohnen.

SATT UND GLUCKLICH

Wie sich zeigte, waren meine Patienten mit
mehr Eiwei3 im Essen viel satter und gluckli-
cher. Sie nahmen zwar nicht schneller ab, da-
fur aber an den richtigen Stellen. Der Bauch
schwand, ebenso wie das Huftgold, und

die Muskeln blieben erhalten, die perfekte
Voraussetzung fur einen Langzeiterfolg. Der
besteht darin, nicht nur richtig abzunehmen,
sondern das erreichte Gewicht auch langfris-
tig zu halten. Aus meiner friiheren Abnehm-
formel »Reichlich Eiweil3 fihrt zu einer guten
Gewichtsabnahme« hat sich die Erkenntnis
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herausgebildet: »Mehr EiweiB fihrt zu einer
besseren Gewichtsabnahme.«

Neben viel hochwertigem Eiwei3 braucht
man dazu ausreichend gesunde Fette und
moglichst wenig Kohlenhydrate. Damit soll-
ten wir méglichst schon morgens beginnen
und uns mit eiweiBoptimierten Mahlzeiten
auch mittags und abends gut satt essen.

Mit diesem Buch will ich dir helfen, end-
lich ein vernlinftiges Gewicht zu erreichen.
Ein Gewicht, bei dem du dich wohlfiihlst, bei
dem dein Stoffwechsel optimal [duft und bei
dem sich dein Kérper wohlfuhlt. Dank meiner
Sattigungsformel in Kombination mit dem
Frihstlicksfasten wird es dir gelingen, der Ei-
weiBhunger-Falle zu entkommen und dauer-
haft dein Gewicht zu stabilisieren. Und damit
beginnst du am besten gleich morgens ...

v EiweiB Fett
20-30% 30-40%
.l.-
| Kohlenhydrate
30-40%

Das Mahlzeitenprinzip zeigt dir, wie der Anteil der zu-
gefiihrten Kalorien pro Mahlzeit aufgeteilt werden sollte,
damit du sicher abnehmen und dein erreichtes Gewicht
halten kannst.

ENDLICH SICHER ABNEHMEN



MEINE SATTIGUNGSFORMEL

» Satt und gliicklich

Anhand dieser Formel lernst du Le-
bensmittel danach zu beurteilen, ob
du mit Ilhnen gut abnehmen kannst
oder eher nicht. Sie geht auf drei
wissenschaftlich evaluierte und im
Alltag bestens bewdhrte Prinzipien
der Erndhrungsberatung zuriick:

1. Die Magenfiillung

Ein voller Magen macht satt. Dazu brauchst
du vor allem Volumen und Gewicht bei
moglichst mit wenig Kalorien. Hierzu sind
Lebensmittel mit geringer Energiedichte
wie zum Bespiel Gemiise oder mageres
Fleisch bestens geeignet.

2. Der EiweiBgehalt.

Neben einer geringen Energiedichte sollst
du Lebensmittel mit einem hohen Protein-
gehalt bevorzugen. Nur EiweiB3 macht
lange satt. Eine »EiweiBverdinnung«, wie
sie zum Beispiel bei der Herstellung von
Wurstwaren stattfindet, erhéht automa-
tisch die Energiedichte. Deshalb schlieBt
die Sattigungsformel »eiweiBverdinnte«
Lebensmittel automatisch aus. Beim Eiweil3
musst du nicht nur die Menge, sondern
auch die gleichzeitig zugefihrten Kalorien
bertcksichtigen.

3. Der Kohlenhydratgehalt.

Dieser sollte mdglichst gering sein. Mit Ein-
beziehung der glykdmischen Last schlagt
meine Sattigungsformel gleich zwei Flie-
gen mit einer Klappe. Es wird sowohl die
Blutzuckerwirksamkeit von Lebensmitteln

wie auch der tatséchliche Kohlenhydrat-
gehalt beriicksichtigt. Deshalb habe ich in
meiner Formel die drei eben genannten
Punkte noch weiter differenziert.

WAS BEDEUTET
ENERGIEDICHTE?

Das Prinzip der Energiedichte in der
Ernadhrung bericksichtigt natirliche
Sattigungsmechanismen. Wird der Magen
beim Essen geflllt, werden hier Dehnungs-
rezeptoren aktiviert. Uber bestimmte Me-
chanismen wird dann die Produktion des
Hormons Ghrelin heruntergefahren und
der Hunger schwindet. Diese Dehnungs-
rezeptoren sind nicht gleichmaBig tber
den Magen verteilt, sondern befinden sich
nur im oberen Teil. Sie werden also nur
aktiviert, wenn der Magen bis oben hin
gut geflllt ist. Versuchst du das mit ener-
giedichten Lebensmitteln, isst du zwangs-
ldufig extrem viele Kalorien. Bevorzugst du
Lebensmittel mit niedriger Energiedichte,
so kannst du viel Gewicht und Volumen

zu dir nehmen, ohne gleichzeitig viele
Kalorien zu essen.

GEMUSE

Lebensmittel mit einem hohen Anteil an
Wasser (zum Beispiel Blattsalate, Frucht-
gemiise wie Tomaten oder Gurken oder
Frichte wie Wassermelonen) und Ballast-
stoffe (aus Gemuse, Hulsenfriichten und
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Vollkorngetreide) haben in der Regel eine
niedrige Energiedichte, weil sie gleichzeitig
arm an Kohlenhydraten und Fett sind.

Eine hohe Dichte an Energie haben
dagegen Produkte, die viel Zucker, Fett
und Starke enthalten. Stérke wird als Viel-
fachzucker in Pflanzengeweben gebildet
und vor allem in Samen, Knollen und Wur-
zeln eingelagert. Stérke steckt in Weizen
und Kartoffeln, Mais und Reis. In der Le-
bensmittelindustrie (Getranke, Backwaren,
Milchprodukte, StiBwaren) wird Stérke zur
Herstellung von StBungsmitteln verwen-
det. Weiterhin stellt sie das wichtigste Bin-
de-, Tréger- und Fillmittel (zum Beispiel als
Verdickungsmittel fur Fertiggerichte) in der
Nahrungsmittelindustrie dar. Lebensmittel
und Mahlzeiten mit einer geringen Ener-
giedichte beinhalten pro Gramm nur wenig
Energie, lassen den Blutzucker- und Insulin-
spiegel nur langsam und nicht extrem hoch
ansteigen.

Die Energiedichte |asst sich ausrech-
nen, indem der Energiegehalt pro 100
Gramm (Kilokalorien pro 100 Gramm)
durch 100 geteilt wird. Bevorzuge ab
sofort Lebensmittel mit geringer Energie-
dichte (weniger als 120 Gramm (Kilokalorien
pro 100 Gramm).

FLEISCH

Wenn du Lebensmittel mit viel Eiweil3 mit
solchen mit geringer Energiedichte kom-
binierst, zum Beispiel eine Portion Fleisch
oder Fisch oder Eier mit viel GemUse, wird
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Karotten sind Vielseiter in der Kiiche und haben eine
Energiedichte von 0,3 Kilokalorien pro Gramm.

es dir leichter fallen, dein Gewicht zu redu-
zieren. Und es wird auch einfacher, das er-
reichte Wunschgewicht zu halten. Mageres
Fleisch hat einen Wasseranteil von bis zu
70 Prozent, die verbleibenden 30 Prozent
bestehen aus EiweiB. Da 1 Gramm Eiweil3
rund 4 Kilokalorien liefert, waren das dann
120 Kilokalorien. In der Regel kommen
noch ein paar Kalorien aus Fett dazu.

Zum Vergleich: Brot hat je nach Sorte
einen Wasseranteil von etwa 40 Prozent.
Der Rest besteht Uberwiegend aus
Kohlenhydraten und etwas Eiweif3. Da
beide Nahrstoffe Kilokalorien pro Gramm.
liefern, kommen aus energetischer Sicht
60 Gramm zum Tragen. 60 Gramm mal
4 Kilokalorien sind dann 240 Kilokalorien.
Damit ist die Energiedichte von Brot na-
hezu doppelt so hoch wie die von einer
Portion Putenbrustfilet.

MEINE SATTIGUNGSFORMEL



MEIN FRUHSTUCKSFASTEN

» EiweiB satt & Low low Carb!

Der Schliissel zu einem ab sofort
schlankeren und leichteren Leben
besteht im Friihstiicksfasten nach
meiner Formel. Damit kannst du
zukliinftig Kalorientabellen, das
Abwiegen von Lebensmitteln,
Erndhrungsprotokolle oder andere
umstdndliche Hilfsmittel vergessen.
Orientiere Dich einfach an meinen
Vorgaben. Iss Dich schon morgens
richtig satt. Und je mehr EiweiB du
dabei zu dir nimmst, desto besser.

ABNEHMEN
UND GEWICHT HALTEN

Gerade das Frihstlcksfasten — also die
eiweiBreiche erste Mahlzeit des Tages am
Morgen oder frilhen Vormittag —, |6st das
groBte Problem in der Erndhrungsberatung
fir Ubergewichtige. Denn nicht das erfolg-
reiche Abnehmen ist hier das Problem,
sondern danach das langfristige Gewicht-
halten. Abnehmen klappt immer, solange
man weniger Kalorien aufnimmt, als man
verbraucht. Die Kir besteht jedoch darin,
im Anschluss nicht wieder an Gewicht zu-
zulegen. Das schafft man nur, durch den
Erhalt der Muskulatur und eine an die indi-
viduellen Bedirfnisse angepasste, eiweil3-
optimierte Erndhrungsweise.

Doch nicht nur beim Gewichthalten
hilft dir das Frihstlcksfasten. Du kannst
damit auch prima abnehmen. Denn wenn

du abspecken willst, ist gerade das Friih-
stlick von entscheidender Bedeutung,
nicht das Weglassen. Frihstiicke bewusst
reichlich Eiweil3 und lege eine Fastenpau-
se ein hinsichtlich der Kohlenhydrate. So
stillst du schon am Morgen deinen Eiweil3-
hunger, bist lange satt und die Kalorienauf-
nahme in den nachfolgenden Mahlzeiten
reduziert sich quasi von alleine.

WENIGER KALORIEN DURCH
(EIWEISS-)FRUHSTUCK

Studien zeigen, dass allein ein eiweil3-
reiches Frihstlck, — perfekt sind etwa

25 bis 30 Gramm EiweiB3 zum Frihstuck
zu einer Reduktion der Kalorienaufnah-
me beim Mittag- und Abendessen um
200 bis 600 Kilokalorien fihrt. Im Mittel
isst du dann im Laufe des Tages etwa
400 Kilokalorien weniger. Nicht, weil du
Dich quélst und hungerst, nicht, weil du
Kalorien weggelassen hast, sondern, weil
du EiweiB gefrihstlckt hast, weil dein
EiweiBhunger gestillt ist, weil die Fettver-
brennung weiterlduft oder durch Molken-
protein sogar hochgefahren wird. Weil
du dir mit meiner Formel die wichtigsten
Nahrstoffe schon frih am Tag zugefihrt
hast. So werden alle Hunger-Not-pro-
gramme gar nicht erst eingeschaltet!

ZEITFENSTER SPIELEN KEINE ROLLE

Beim 16:8-Intervallfastenpausenintervall,
bei denen das Frihstlick weggelassen

GUT ZU WISSEN



wird, soll man sich auf ein Zeitfenster

von acht Stunden beschranken, in dem
man dann essen darf. Dabei ist aber sehr
wichtig, dass man nicht kompensatorisch
ist, sonst macht das lange Fastenintervall
Uberhaupt keinen Sinn. Es ist nicht egal,
was du in diesen verbleibenden acht Stun-
den isst. Vergleicht man Didten mit einer
um 20 Prozent reduzierten Kalorienzufuhr,
ist es am Ende egal, ob die Kalorien durch
eine entsprechende Mahlzeitenkombina-
tion oder mit Intervallfasten reduziert wur-
den. Man nimmt gleich viel ab.

DIE BILANZ ENTSCHEIDET

Letztlich entscheidend ist immer die
Energiebilanz. Also die Kalorienzufuhr
durch Essen UND Trinken im Verhaltnis
zum Energieverbrauch durch den Grund-
umsatz (Muskeln!) und den sogenannten
Arbeitsumsatz (Bewegung). Natdrlich
kannst du durch das Weglassen des Friih-
stuicks zunachst einige Kalorien einsparen.
Du darfst dann aber in den verbleibenden
acht Stunden nicht beliebig viel essen.
Auch in diesen Essensphasen musst du
auf die Kalorien ebenso achten wie auf die
Nahrungszusammensetzung.

FRUHSTUCKSFASTEN STILLT
DEN EIWEISSHUNGER

Da aber dein EiweiBhunger ohne Frihstiick
nicht gestillt ist, fallt dies haufig schwer

und wird daher auch oft nicht dauerhaft
durchgehalten. du nimmst zwar morgens
keine einzige Kalorie zu dir, aber eben auch
kein EiweiB3. Du leistest so gerade dem
HeiBhunger gegen Mittag Vorschub und
nicht nur das. Leider fahrt jetzt dein Kérper
auch noch die Heizung runter ...

Mit dem Friihstiicksfasten isst du hin-
gegen immer geniligend Protein und dein
EiweiBhunger ist schon mal gestillt. Du
fahrst auch gleich noch deine Warmepro-
duktion um das 2,5-fache hoch. So hast du
einen doppelt so hohen Energieverbrauch,
denn die Heizung deines Kérpers ist neben
deinem Gehirn einer der gréBten Energie-
verbraucher.

EIWEISS RICHTIG
PORTIONIEREN

Ubrigens: Auch das Argument, man kon-
ne ja, statt beim Frihstick, mittags und
abends mehr Protein essen, greift leider
nicht. Die perfekte EiweiBmenge pro Mahl-
zeit liegt fur unseren Kérper irgendwo zwi-
schen 20 und 40 Gramm pro Portion. Das
hangt natirlich auch davon ab, ob du eine
Frau oder ein Mann bist, groB3 oder klein,
jung oder élter.

Ich brauche mit meinen 80 Kilogramm
Gewicht rund 100 Gramm Protein am Tag:
also etwa 1,2 Gramm EiweiB fur jedes Kilo,
das ich wiege. Da ich etwas Sport treibe
und die Kohlenhydrate starker reduziere,
versuche ich sogar auf 120 Gramm Protein

MEIN FRUHSTUCKSFASTEN
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EIER-CARPACCIO
MIT TOMATEN-KRAUTER-QUARK

» Low-Carb-Friihstiick

& Fiir 2 Portionen
© 25 Min. Zubereitung

@ PP ca.380kcal, 33g E,
24g F,8g KH

ZUTATEN:

4 Eier

1 Handvoll gemischte
Krduter (z. B. Basilikum,
Petersilie, Kerbel, Schnitt-
lauch)

75 g Kirschtomaten

250 g Speisequark (
20 % Fett i. Tr.)

Salz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumenkerne

1 Die Eier anstechen und in kochendem Wasser oder im

Eierkocher in ca. 8 Min. hart kochen.

2 Inzwischen die Krauter waschen und trocken tupfen.

Grobe Stangel entfernen. Einige Blattchen zum
Garnieren beiseitelegen, die restlichen Kréuter ha-
cken bzw. in Réllchen schneiden. Die Kirschtomaten
waschen und vierteln. Die gehackten Kréuter und die
Tomaten mit dem Quark verrihren und diesen mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen beschichte-

ten Pfanne ohne Fett kurz anrdsten, dann die Pfanne
vom Herd nehmen.

4 Die Eier kalt abschrecken, pellen und in diinne

Scheiben schneiden. Die Scheiben liberlappend
auf zwei Teller verteilen. Die Sonnenblumenkerne
dariberstreuen und den Quark dazugeben. Mit den
beiseitegelegten Krautern garnieren und servieren.
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KALBFLEISCH-GEMUSE-PFANNE

» Gelingt auch im Wok

& Fiir 2 Portionen
© 35 Min. Zubereitung

@ PP ca. 365kcal, 40 g E,
14g F,7g KH

ZUTATEN:

1 Fenchelknolle

200 g Mangold (mit viel
Blattanteil)

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

350g Kalbslende

1 EL Butter

1 EL Olivenol

% Bio-Zitrone

125 ml trockener
WeifSwein (ersatzweise
Gemiisebriihe)

1 TL Honig

Salz, Pfeffer

1 Den Fenchel putzen, waschen und vierteln, den Strunk
herausschneiden und das zarte Fenchelgriin fein ha-
cken. Den Fenchel in schmale Streifen schneiden. Den
Mangold waschen. Die Blatter abschneiden und grob
hacken, die Stiele in feine Streifen schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schalen und fein hacken. Das Fleisch in
schmale Streifen schneiden.

2 Butter und Ol in der Pfanne erhitzen. Das Fleisch
darin in zwei Portionen unter Rihren anbraten, dann
herausnehmen. Das GemUse mit der Zwiebel und dem
Knoblauch in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
unter Rihren in ca. 5 Min. bissfest diinsten.

3 Die Zitronenhalfte heil3 waschen, abtrocknen, die
Schale fein abreiben. Wein und Zitronenschale zum Ge-
mUse geben und alles mit dem Honig, Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Fleisch untermischen und kurz heif3
werden lassen. Das Fenchelgriin daraufstreuen.
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STEAK AUF PFIFFERLINGGEMUSE

» Kraftpaket fiir den Kérper

& Fiir 2 Portionen

© 30 Min. Zubereitung,
25 Min. Backzeit

@ PP ca.575kcal, 39¢g E,
42g F,10g KH

ZUTATEN:

300g griine Bohnen

300g Pfifferlinge

1 grofie Zwiebel

2 EL Olivenol

1 EL helle Sojasauce

Salz, Pfeffer

2 Schweinenackensteaks
(a 180g, ca. 2 cm stark)

1 TL kérniger Dijonsenf

1 EL Rapsol

AUSSERDEM:

1 Auflaufform :
(ca. 23 x 20 cm) g 1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Bohnen putzen,

waschen und halbieren. Pfifferlinge putzen, bei Bedarf
mit einem Kichentuch abreiben, groBe Pilze halbieren.
Zwiebel schalen und in Streifen schneiden.

2 In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebel
darin bei grofer Hitze in 2 Min. unter Rihren anbraten.
Zwiebel, Bohnen, Pilze, restliches Ol, Sojasauce, 2 TL
Salz und 2 Prisen Pfeffer in eine Schissel geben und
vermischen. Das Gemdise in die Auflaufform geben und
im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen.

3 Inzwischen die Steaks rundherum mit Senf einreiben,
salzen und pfeffern. Rapsdl in einer schweren Pfanne
(Gusseisen) erhitzen und die Steaks darin bei groBer
Hitze ca. 1 Min. von jeder Seite anbraten. Pfanne vom
Herd nehmen. Steaks in den Ofen auf das Champig-
nongemise legen und die letzten 8-10 Min. mitgaren.
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FUR IMMER
SCHLANK!

Expertenwissen aus der Praxis:
Das hunderttausendfach erprobte und durch Studien belegte
hochwirksame Eiwei3-Abnehmprogramm

Abnehm-Basics:
Das Wichtigste zum EiweiB-Einmaleins. Ubergewicht ohne
Jojo-Effekt abbauen und langfristig gesund und
schlank bleiben.

EiweiBreiche Genussrezepte:
Alltagstaugliche Sattmacher fir morgens, mittags und abends
mediterran inspiriert und mit wenig Kalorien

Das Plus:
Eiweil3reiche Fruhstlicksrezepte fur den Abnehm-Turbo
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