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Personliches Ernahrungscoachlng
S

ca. 500 kcal ,,SChIank Uber‘ NaCht“

(Hahnchen cuire au four)

Anleitung fur ein Abendessen zunr
optimalen Gewichtsreduktion

1) Geheimtipp : 1/2 h vor der Mahlzeiteneinnahme: Griiner Tee mit Zitrone
Zubereitung: Tee mit ca. 300 ml heilem Wasser aufgiel3en, dazu 1 EL Zitronensaft und 1 TL Honig

2) Mahlzeitenzubereitung

200g Kartoffeln 2-3 kleine Knollen Kartoffeln schalen und abkochen.
150g Hahnchenbrustfilet 1 Hahnchenfbrustfilet in Streifen schneiden und
100g Champignons mit einer handvoll Pilzen

1EL Erdnussal in 1 EL Ol anbraten.

250g Zucchini 1 Zucchini in Scheiben schneiden

1009 Griine Bohnen und mit einer handvoll griinen Bohnen

250g Brokkoli und einer Portion Brokkoli kurz blanchieren.

Nach belieben mit Gewlrzen und etwas Salz verfeinern.

Geniellen Sie lhre Mahlzeit bewusst. Dazu eignet sich ein grol3es Glas stilles Wasser.

Guten Appetit!
Kontak: Exklusives und individuelles Ernahrungscoaching
Viadimir Paviic - Gewichtsmanagement
MOb'l +49 179929 34 65 . Erndhrung in der Familie
info@vipfitness.de - Einkaufsberatung
K www.vipfitness.de - Ernahrung im Sport j

PFEITNESS

PERSONAL TRAINER,

by Viadi




