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Personliches Ernahrungscoaching

Die Goldene Einkaufsliste" )

Bestimmte Lebensmittel sollten besonders in Zeiten
einer Reduktionsdiat in Ihrer Kiiche auf Lager sein!
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Wer Gewicht verlieren Die Goldene Einkaufsliste”
mochte wird mit einer

Erndhrungsumstellung - Letnsamen (@eschrotet)

in Verbindung mit Sport - walnisse
am meisten Erfolge ver-

- Maoerguark
zeichnen kdnnen. gerq

- Lachs
Die Erndhrung wird so " )
umgestellt das die En- - Brokkoll
ergiezufuhr weniger be- - Welzenlklele
tragt als der Energieverbrauch. Aber Achtung! Wer weniger
isst, sollte ganz besonders darauf achten was er isst. Um - HaferLOCL%VL

dem Kdrper u.a. lebensnotwendige Aminosauren, Vitamin-

- Kiwt, Apfel, Bananen
und Mineralstoffe zu liefern sollte gerade in Zeiten einer

Reduktionsdiat auf einen hohen Nahrstoffstatus der - Grinkern
Lebensmittel bei gleichzeitig niedrigen Energiegehalt - HaLsemethe
geachtete werden. .

- Hihnchen
Hier ist eine Liste von Lebensmitteln die sich - Rapsét

hervorragend als Grundkomponenten |hrer

Diat eignen. Welche Mahlzeiten Sie damit zuberei-
ten bleibt Ihrer Fantasie Uberlassen. Gerne zeige
Ich Ihnen auch einige Beispielvarianten die Sie hie-
raus zaubern kénnen.

Sprechen Sie mich einfach an!
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