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; Verglss nie delne Checkllste'
Geh nicht Hungrig einkaufen!
Achte bitte auf die Qualitat delner Nahrung.
Alles was wir unserem Korper geben hat auch Auswirkungen..

DEINE CHECKLISTE:

NICHT MEHR ALS 50GR KOHLENHYDRATHE AM TAG!

2GR POTEINE JE KG KORPERGEWICHT

1KG GEMUSE TAGLICH | : ' .
| ACHTE AUF DEN KOHLENHYDRATHANTEIL ™ GEMUSEI -

NUTZE EINE NAHRWERTTABELLE ZUR KONTROLLE. OBST‘-,

" HAT MEIST EINEN HOHEN KOHLENHYDRATANTEIL

BEEREN HINGEGEN KONNEN MODERAT GENOSSEN
WERDEN.

- UBER DEN TAG VERTEILIT ESSEN'

DIE TAGESZEIT SPIELT BEIM ESSEN KEINE ROLLEI

- AUF DIE KALORIEN ACHTEN e : Lo
- TRACKE DEINE NAHRUNG AM BESTEN IN EINER e :
]_TRACKINGAPP UM ALLES IM BLIQ_K ZU HABEN. S :

' .‘-»AUSREICHEND WASSER TRINKEN
"TRINKE AM BESTEN 1L WASSER JE 20KG
_KORPERGEWICHT WENN MOGLlCH TRINKE VORM ESSEN'

 UND WENIGER NACH DEM ESSEN

;.
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' GEM!’J‘SE

BROKKOLI
BLUMENKOHL
GURKEN
TOMATEN
SALATE
ZWIEBELN
ZUCCHINI
AUBERGINE
KOHLRABI
'SELLERIE
SPINAT
SPARGEL
ROSENKOHL
GRUNKOHL
CHINAKQHL
PILZE
PAPRIKA
MOHREN

*ZUCKERFREI VARIANTE

T R PR VIO .

|
|

PROTEINE
MILCHPRODUKTE

' QUARK
‘'JOGHURT

§ KOKOSJOGHURT*
| TOFU

| KASE |
| MORZZARELLA

| KORNIGER FRISCHKASE

| SCHMAND
' KOCHSAHNE
CREME FRAICHE

MASCARPONE
WEIDENBUTTER
TIERISCHE
PRODUKTE

_:..:%;FElER .
| THUNFISCH

! LACHSFILET

HAHNCHENFLHSCH_ ';

RINDERFLEISCH -
KALBSFLEISCH .
HACKFLEISCH -
PUTENFLEISCH

GARNELEN

;.
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0BST

- HIMBEEREN

ERDBEEREN
RHABARBER -

| HEIDELBEEREN
JOHANNISBEEREN -
’4BROMBEEREN

KOKOSNUSS ‘
AVOCADO HASS

MEHLE

MAND,ELMEHL

| HASELNUSSMEHL

KOKOSMEHL
HANFMEHL

| KARTOFFELFASERN
| GUARKENMEHL .
"BAMBUSFASERN o

LEINMEHL ,
GEM. MANDELN



'NUSSE/  WEITERES SUSSSTOFFE‘
" BAAT
MANDELN
PEKANNUSSE
PARANUSSE

WALNUSSE ]
MACADAMIANUSSE
LEINSAMEN |
CHIASAMEN

| KONJAK NUDEL
'KONJAK REIS -
| GHEE & SCHMALZ
| KOKOSOL
OLIVENOL
AVOCADOOL
| RAPSOL
| TEE
KAFFEE
MANDELMILCH
PAPRIKAMARK*
TOMATENMARK*
| SENF il b
- KETCHUP LIGHT* |
MAYONNAISE* |
99% SCHOKOLADE* |
BACKKAKAO* -~ |
BACKPULVER
KOKOSRASPELN
MISO
NATTO

" ERYTRITH
XYLIT

STEVIA L
FLAVOURDROPS .

*ZUCKERFREI VARIANTE . . .
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