
Einleitung: Meine Diät in Kürze 
6 Die wichtigsten Nahrungsmittelgruppen 

8 Einfallsreiche Rezepte  

1 0  Die 1 0 0  Lebensmittel 

1 1 Proteine - d i e  Katalysatoren meiner Diät 

1 2 M e i n e  Vier-Phasen-Diät 

1 3 Regel 1: N u r  Proteine in d e r  Angriffsphase 

1 7  Regel 2 :  Reichlich W a s s e r  trinken 

21 Regel 3 :  Mit Sa l z  spa r sam umgehen  

2 4  W i c h t i g e  Zutaten 

Rezepte Teil 1: Angriffsphase 
2 6  Geflügel  

4 0  Fleisch 

5 6  Eier 

6 2  Fisch & Meeresfrüchte 

8 0  Gale t tes  

9 2  Süßes  
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Rezepte Teil 2: Aufbauphase 
1 2 6  Geflügel 

1 4 6  Fleisch 

1 7 6  Eier 

1 8 6  Fisch & Meeresfrüchte 

21 2 G e m ü s e  

2 3 4  Desserts 

2 4 0  S a u c e n  (Phase 1 und 2)  

Anhang 
2 5 0  Register 

2 5 6  Impressum 


