ERNAHRUNGSPLAN

Der heste Einstieg fiir ein Leben mit Leichtigkeit
In den ersten beiden Tagen essen Sie wie gewohnt und nehmen zusitzlich die HFG-Tropien.
Am dritten Tag heginnen Sie mit diesem Emihrungsplan - zusitzlich zu den HFG-Tropfen.

Friihstiick:
« Tee oder Kaffee, hitchstens 1 Essliffel Milch (mit niedrigem Fettgehalt)
«» Bis zum Mittagessen 1% Liter Wasser oder Tee trinken

Mittagessen — 1. wahbweise: (Minner sog, Frauen 100g)

« Kalb-, Rind-, Poulet-, Truthahn-, Lamm oder Plerdefleisch

« Mageres Straussenfilet iohne Haut und Fett) oder mageres wWild

« Tof oder Quorn nature (Pilzprodukt)

« Plerde- oder Mostbrickli. Putenbrust, Roast Beef

« Mageren weissen Fisch, Crevetten, Krehse, Langusten, woog Thunfisch in Wasser
«+ Tofu oder Blanc battu (magen, Hittenkise & Becher

Ausgeschlossen: Fette Fische (Aal, Lachs, Sardinen, eingelegte, getrocknete oder gerincherte Fische),
Eigelb (zu (etthaltig), mur Eiweill ist erlaubt

Mittagessen — 2. wahlweise:

Fine locker gefiillte Mislischale einer Gemiise- nder Sakatsorte

» Balate: Griiner Salat, Lattich, Spinat. Eisbergsalat, Chicoree, Catalogna, Kresse, Rucola, Niisslisalat
(Salat bitte nor rum Mittag essen)

« Gemiise: Fenchel, Stangenzellerie, Mangold, Tomaten, Rettich, Kohl irot/weiss/sanery, Zwiebheln,
Spargel, Radieschen, Gurken, Zuchethy, Pilze, Broceoli, Blumenkohl, Peperoni igrof), Aubergine

Iwischenmahlzeiten - wahlweise:

» 1 5cheibe Vollkornknickebrot

« 1 Orange, 1 Apfel, & Grapefruit, 1 Tasse Beeren, 1 Kiwi, 1 Scheibe frische Ananas, % Papaya, kein
Steinobst!

Abendessen - wie Mittagessen, wahlweise:
« Fleisch, Fisch, Tofu oder Blanc batta

» Gemiise

« Kniickebrot

« Ohst

Erginzen Sie thre Ernihrung mit frischen Kriutern sowie Wasser mit Minze, Ingwer und/oder Zitrone.
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Getranke:

» Tiglch den Saft einer Zitrone oder Limiette in Wasser oder Tee

» Brennnessel-, Lindenbliiten-, Kamillen-, Pleflferminz-. Griin- oder Schwarztee
« Mineralwasser und maximal 3 bis 4 Tassen Kaffee

Siibstodle:
Geringe Mengen kiinstiicher Stifistoffe als Puckerersatz schaden micht

Wiirzen der Spelsen:
» Weinessig, Zimonensaft, wenig Salz und Paprika, Pleffer, Curry, beliebig Krauter (frisch oder getrocknet),
Sojasauce, Tamari-Sauce, Miso (beides Reformbaus), Pikant (Salatsauce von Migros), fettfreie Bouillon

Nicht erlaubt:

» Kohlenhydrate (Teigwaren, Reis, Kartoffeln und Brot)

« Friichte (Fuckermaiz; Steinohst, Bananen, Trauben, Birnen und Khaki)

« Gemiize (Riebly, Randen, Tuckererbsen, Mais, Bobnen, Linsen und Hillsenfriichte)

» Fette (Nilzse, Samen und Oliven)

» Sonstiges (Eigelb, Salatil, fertige Gevairmmischungen, Suppen Saucenwiirfel und Konservenprodukte)

Bitte bei allen Rezepten beachten: Alle Nahrungsmittel miissen frisch oder fettfrei fiefgefroren sein.
keine Konserven. Alle Mengen im Rohznstand wiegen.

Koch-Coachings und Kurse von den Profi-Kichen ans diesem Magazin

[He folgenden Rezepte sind van den Schweizer Genussautoren Ladima Wegmann und Alexander Fleig
exklusiv fiir HvpnoBodyShape resammengestellt worden. Die Profiktche unterstiitzen und beraten Sie
gerne bei Threr newen gesunden Emidhrung und bieten dami verschiedene Koch-Coachings und Kurse
an. [hbei kochen die Genussantoren nicht fiir Sie, sondern mit Thnen. Mehr Informationen finden Sie

mmter www. gennssautoren.ch und www. HypnoBodyShape.com.

Vergessen Sie dariiber hinaus nicht, sich mit Bewegung fit zu halten. So kinnen Sie susammen mit
HypnoBodyShape Thr Leben mit Leichtigheit genlesser.

Wir wiinschen IThnen viel Freude mit Threm Wohlfihlgewicht.




