14

17

19
20
21
21
22
23
24
25
26
27
27
28
30
30
31
32
33
34
35

38
40

55

72
104
108

110
112
116
119
124
133
166
179

182
184
186
188
188

Bibliografische Informationen

http://d-nb.info/107953816X

Vorwort

Wie funktioniert die hCG-Diat?

Warum kommt es nach einer Didt zum gefiirchteten Jo-Jo-Effekt?

Schluss mit dem Jo-Jo-Effekt!

Anleitung zur hCG-Diat

Die Vorbereitungstage

Die Didtphase

Typischer Tagesablauf wihrend der Didt

Die Wahl der geeigneten Lebensmittel

Warum sind Aminosiuren so wichtig wihrend der hCG-Diit?
Vorsicht vor zu viel Soja!

Liste der geeigneten Lebensmittel

Tipps

Welche Produkte eignen sich nun fiir die Didt?
Proteine

Gemiise + Salat

Obst

Getrinke

Gewlirze

Tipps fiir die Didtphase

Die Stabilisierungsphase

Tipps fiir die Stabilisierungsphase

Gewicht halten ohne Jo-Jo-Effekt

Die Didatphase
Frithstiick

Suppen

Marinaden, Sof3en und Dips
Salat

Gemdlise

Stilspeisen

Getrinke

Die Stabilisierungsphase
Frihstiick

Suppen

Marinaden, Sof3en und Dips
Salat

Gemiise

Siillspeisen

Gebick

Anhang
Kalorientabelle
Rezepte im Uberblick
Niitzliche Links
Bildnachweise
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