Einleitung: Meine Diat in Kirze
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Die wichtigsten Nahrungsmittelgruppen
Einfallsreiche Rezepte

Die 100 Lebensmittel

Proteine — die Katalysatoren meiner Diat
Meine Vier-Phasen-Digt

Regel 1: Nur Proteine in der Angriffsphase
Regel 2: Reichlich Wasser trinken

Regel 3: Mit Salz sparsam umgehen
Wichtige Zutaten

Rezepte Teil 1: Angriffsphase
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Rezepte Teil 2: Aufoauphase
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