[Whatt

i, ich bin Sophia
Mein Progpamim,

Training, Erndhrung, Motivation = Erfolg

Einfach schlank und fit - sie haben es geschafft!
In drei Phasen zum neuen Ich

Dene Basics dev Emammng
Gesunde Nahrstoffe fiir deinen Traumkorper
Die Abnehmkiller - das muss weg

Das erwartet dich
Gut vorbereitet: Tipps fiir den Alltag

Meme Fezepte
Das Friihstiick - dein Start in den Tag
Meine Top 5 der Kohlenhydratquellen

Kraftpakete zum Mittagessen - mit und ohne Kohlenhydrate
Meal Preparation - meine Tipps fiir dich

Abendessen - leicht und lecker geniefRen
Die besten EiweilRquellen

Snacks und Shakes fiir zwischendurch
Sophias Fitnessdips

After-Workout-Shakes
EiweiR, Vitamine und Mineralstoffe

Anhang
Rezeptregister
Bildnachweis

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1119260272
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