MOCHTEN SIE OHNE HUNGER ABNEHMEN?

Vorwort von Patric Heizmann, Sebastian Benthe
und AntjeKlein............. ... ... ...

DAS ERFOLGSPROGRAMM
ZUM ABNEHMEN

Neustart in der Kiiche

Ich bin dann mal schlank. .............

10 Tipps fiir Hobbykdche

Jetzt koch ich selbst -
das braucheichdazu.................

Kleine Tricks mit grofer Wirkung........
Wiinsche werden Wirklichkeit
Schlank mit voller Kraft

Fitness im Alltag — so bleiben Sie dran. . .
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FRUHSTUCKSREZEPTE ~
FIT FUR DEN START IN DEN TAG

s Frische Zutaten mit vielen Vitalstoffen

-3 Gesunde Kohlenhydrate mit
sdttigendem Eiweif3

MITTAGSREZEPTE -~
TAGESMITTE MIT GROSSER VIELFALT. . ...
-4 Vielseitig und frisch
-z SR und pikant, vegetarisch,
mit Fisch und Fleisch

-% Gut gelaunt in die zweite Tageshailfte
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SNACKS — GENUSSPAUSE
MIT ABNEHMGARANTIE . .............

-3 Feine Kleinigkeiten flir zwischendurch

-+ Gesund und erfrischend
-+ Nie mehr HeiBhunger!

ABENDESSENSREZEPTE — MIT
GUTEM GEWISSEN SCHLEMMEN . ......

~% Feine Salate -
vegetarisch und mit Fleisch
-+ Suppen — klassisch, mediterran,
asiatisch und exotisch
- Ejer-, Fleisch- und Fischgerichte
mit vielseitigen Gemiisebeilagen

Rezeptregister .....................

Zutatenregister................ ST
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