5 Tage Fasten

2x pro Woche: Eiwei3-Tag

Friihstiick: EiweiSshake oder 150g Naturjoghurt, optional 1 Stiick Obst
Mittag: 300g mageres Fleisch oder Fisch oder 3 Eier, Gemiise, optional 50g Reis/Nudeln (Rohgewicht) oder 150g Kartoffeln oder 1 Scheibe Brot
Abendessen: Eiweillshake oder 150g Naturjoghurt, optional Gemiise

2x pro Woche: Vitamin-Tag

Friihstiick: Griiner Smoothie
Mittag: veganes Mittagessen
Abendessen: Griiner Smoothie

1x pro Woche: Koch-Tag

Friihstiick: 100g Miisli mit 150g Joghurt oder Milch
Mittag: Salat
Abendessen: 300g mageres Fleisch oder Fisch oder 3 Eier, Gemiise, optional 50g Reis/Nudeln (Rohgewicht) oder 150g Kartoffeln

2x pro Woche: Refeed-Tag

Hier darf gegessen werden, was will, aber in Malfen.

Zusatzlich:

Snacks:

2x die Woche eine Nascherei
2x die Woche ein Stiick Obst
Gemitise nach Bedarf

Sport:

pro Woche mindestens 210min bewusster Sport (30min am Tag)

Getrédnke:

Taglich 2,51 kalorienfreie Getranke (Wasser, Tee, Light) und maximal 0,251 Saft
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