@ Vorwort

Basiswissen

Basiswissen — So funktioniert die Diat

So sieht ein perfekter Fett-weg-Tag aus

060

Tipps & Tricks fiirs Durchhalten

Frihstlick - Fit in den Tag

Mittagessen ~ Leicht, raffiniert & lecker

0600

To go - Brotzeit fiir unterwegs
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0606

e6

Snacks & Drinks — Figurbewusst ,naschen”
Abendessen - Zeit fir Genuss

Fiir Gaste - Feines fur besondere Anlasse

Dein Tag — Deine Wahl
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