Inhaltsverzeichnis

VORWORT .ceeeereesrerransensssssrensassssssssssssssssssssesessansssssssssnnsessssesssssnssssssssssssasssssssssssssnnasssss 6
DAS RICHTIGE TRAINING UND WEITERE TIPPS eeressressserssnansenstsesntsnnanessisesanes 9
DER MEAL-PREP WOCHENPLANER........ccccevvneenneee 10
MASSAGE ZUR SELBSTBEHANDLUNG......cccecctereennrennencernncsssssnsscsensacssssssssssssscessssssssasses 12
ATEMUBUNG ZUR SELBSTBEHANDLUNG ceernesnesssseesennsnnsnsesessannnannes 13
ENSTSTAUUNGSGMYNASTIK ZUR SELBSTBEHANDLUNG e 14
KETOGENES FRUHSTUCK...... eereresesesiteetennanntetttttannnrtreteesanantrietstersnnnertetEsieanan 15
OMELETTE MIT SPECK .. uuuuuunrrnnerrerienssrrsasersessssssssessssssssssnssssssssssnsessessssssesssssersesssesssssssnsssnees 16
AVOCADO THUNFISCH ..vvvvrerereeseeernsesreeeessssssseseessesessssrssessssssessssssssssssssesssssssnsanssessssssssnnnnns 17
BROTCHEN ...veeiveerreereeeeseesreereessesnessnersnesssnnnsrannsrsnssssssssrssssnnssssessssassssssssnsessrsessesessensesnasens 18
HOLLAND El ceeeiieiiieiieeiieeeieeieeereeeeseeereneesresasennsssearesnme snessnsssssssesssssssesssnssssnssessasssssnsasasees 19
CHIA LATTE . 1uuuveurrrrnennruenennnrsnnnnsssnntsnsnsnssnnssssssssnnsnsnsnnsssssesssssassssesssssssnssssssssssssnsnenssssnssansens 20
PANCAKES ..eecutrrrtereeeeererreraranesessssnsnsaeesesessssssssessesssssessansssesessesssssssssssessesssssnsssasesssessnssnes 21
PORRIDGE .eeeuuuvvriereeeiererrrnesreressssssssaeeeesessemsnsessssssesssssssanasessesssnssssessessesssssnsessssessssssnsens 22
KETO CHIA OVER NIGHT ..evvvvuveeereerrrneessnrsstnnnsresessssreserssmsssssssssssssssernsssessrssssnssssessssssesssnsess 23
APFEL ZIMT RIEGEL 1eevetieererrereesisieeresesserssseressensssssssssssssssssssssssseesessassssnsesnessensasssssssnssssassens 24
FRUHSTUCKS AUFLAUF......cctveeteeeeererserearsssssessessssssssessssssssssssssssssssssssssssnnnsssssssnnssnsnnsnnnessnnnne 25
FRUHSTUCKSWAFFEL vvveevrerrerrsereseesesssessssessessesssssssessmsssssssessesssssssssssssssssnssssssssssnsnsansensnnsnnen 26
ERDBEERE SMOOTHIE «.veevverrereererrereeeesesestesssssseessessesssssssssnssssssssssssssssssnssssnssssnssssnnsnsnnsnsnennes 27
KASE RUHREL ..eeeeiveeeeererreeeereeseeseseeeseeeessessessseeseesssessessssssssssssssssssssssssssssssssnsssnnssnnssnnnnsnnnnes 28
PROOF KAFFEE ..uu1vteiiiiirernereereeiiesirseseeesssessssnsesssssssssnnssssssessessssssssssesesssssssnsnssessesssnsnnnesss 29
KETOBROT ..eieiiieiriieeeeeeiieeeeeieeeeeeeeteeeereeeseeereeeeeseeeseesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesnsssnsenssens 30
AVOCADO El.cviiiiiiicirinieieiiiereinnereeeisssiiesneeessesessssnseesesessessesssrassessssssssnsssesesssssssssasessesssennns 31
KETOGENES MITTAGESSEN ......ccooteeneneencnccersennsececrsescnsensaesssesersessesorsssesssnsnnse s 32
CARBONARA ....ceeirtrteeieiraeeesinseeesesteesessasesessnseesassasessssssessssssssessssssessssassssssnsessssseesnssaessssnnnes 33
LACHS SALAT....uteieetiiiiiinereeeteessisrareessesiesssseneessesssssssssssseesessssssnsssessssssssssssssessessasssnssesessnne 34
BLUMENKOHL TALER ..eevivieieeiiiieieeeeeeeeieriereeeeeieeeeseriesseseeesesssseesssssssessssssssssssssssssesssssasseesseens 35
FLAMMEKUGCHEN. .....ciiiiirtrereeeteeeiiserneeeeseisisnseeseesssesssssseesssesessesssnssesssssssssnsssessssssssnsesesssssnns 36
SPARGELAUFLAUF ....vvvvveeeieirnssaneeeseressssssssesesessssssnessssssssssssssssessssssssssssasessssssssssssssssessannases 37
FISCH MIT ORANGENKRUSTE 1.eeetveurvrreeeeeesessnnreeeesssssssssseseessssssssssesssssssesssssssssesssssssssssssessssnne 38
TOMATENSUPPE MIT KASECHIP ...vveeeieveeeerireeeiesseesesisreeesssssessssasesssssnssssnssessssasessssassssssasessanes 39
GEFULLTE ZUCCHIN «.vveeuteeereeeiseeesaeessenesssesssneseseesssasensesessesssssssessssnsseessssssssssssssssessssessnassss 40
LAMMEKEULE .....cuvveeiineeeeninreeiesiseessssseesssssesesssessssssnsessesssssesssnssssssessssssesesssasssssssessssasesnns 41
LAUCHSUPPE ...veicuveiitieriiaeiseesssseesaesssesesseessseesssssssseessssessssessssesssnssssesssessssssssssensessssesssaens 42
KHA GAISUPPE ....cciiiiteeriiirreeiriieesiesieeeeesssesessseesessssasessssssseessssnssssssssssessessessssssssnsesssssasssnns 43

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1328560422 digitalisiert durch 1


https://d-nb.info/1328560422

RINDFLEISCHPFANNE
ZUCCHINI MIT LACHS

KETOGENES ABENDESSEN...... 46

GEMUSEAUFLAUF
ROASTBEEF

SPINAT MIT PINIENKERNEN
LACHS MIT SPARGEL

KETOGENER NACHTISCH. 64

WAFFELN ...vveeieriuteeeeeiaeeeeesssaeessstasessesssessessssssesasssssssesassaseessssssessssssesssssseesssssseesssssessessasens
Kokos CURD
KASEKUCHENKUGEL
BOUNT KUCHEN ....uuvuttreeeereeeererirereeeeeesesisresesesessessessssssssssessesssssssssessssasssssssssssssessesssssssnnes
KETOBALL.cctiiiiiieirunnteeteraiesensitnntnssssessssssnneasassssssssssssnenssssassssassssssasssssssassrsssansasanssssnsssanans
KOKOSRIEGEL «evvveeeenurreeeniuseneesesseessssessessssseesssssasesssssssesessssssssssstasessssassessssssssnssasssssssasasasnes
TASSENKUCHEN ....vvveeerneeeeessnnenscnuseasssnnessessesesssssnesssnnnes

BULLETPROOF GUMMIES
SCHNITTE

KETOGENE SNACKS 74

GUMMIBARCHEN OHNE ZUCKER ...evvveiesiurereesssnessssssessesssesessssesssssssessssssssessssassasassssasssssssnsasnn 75
BACON STICKS..ecvveeeuererueessreesssesssseessseessssesssessssasssesssssassssassssasessssassssasessassssassssassssassssnens
SCHOKOPRALINEN ... crreeerereieseesssnnersasesssesssnsssssssssssssssssessssaasesssssssassseasessesassassssasesessassnne
WEIRKOHLSPALTEN
POMMES




