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FISCH [ X ) [ X ] o0
FLEISCH / GEMUSE FETTE ALKOHOL SUSSES GEMUSE
MEERESFRUCHTE
Soweit moglich versuche Fleisch von Die Regel ist hier: alles
Tieren za nehmen, die sich von Gras Sardellen was tiber der Erde wiichst tierische Fette Brandy Zartbitter Schokolade Butternutkirbis
ernahren. Iss auch die fettige Haut. ist ok.
.. m 70% Kak teill und
Bacon Seelachs Blumenkohl Avocadoél Champagner R A RAREOTITEE T Karotten
wirklich nur sehr selten
Versuche Speck zu nehmen ohne Nitrate Honig
und Nitrite und mit dem wenigsten Gehalt Calamaris Gurke Rindertalg Trockener Rotwein Suf3kartoffeln
an Kohlenhydraten (also Zuckerzusatzen)
Honig (nicht mehr als 1 Teeloffel
am Tag und sehr selten) Nutze
Beef Jerks Dorade Griine Bohnen Butter Trockener Weil3wein | Honig ausschliefslich fiirs kochen,
sonst wirft es Fuch zurick in
Fure Lust auf Sufsigkeiten!
Rind Schellfisch Griinkohl Kokosnuss Creme Rum NUSSE SOYA
Huhn Seehecht Salat Kokosmilch Schaumwein Cashewkerne pio S(ZZi(fZ g:;gzz;%i[/;égla”%
Ente Kob Kirbisse Kokosnussol Tequila OBST
wild Makrele Pilze Tropf Vodka alles weitere neben Beeren
Innereien Miesmuscheln Oliven Entenfett Whisky
Schwein Garnelen Zwiebeln Olivenél extra vergine
Pute Lachs Paprika Ghee ALKOHOL NUSSE FLEISCH SOYA
] . Alles was mit ,lite” . L yes :
Alles an Wurstwaren Sardinen Kirbis Sahne g;Tabeltl :t ! Erdnisse Frihsticksfleisch edamame Bohnen
|
Wurstivarer ml[gfj:;ii”}ii;;ﬁ oghchst wentg Kammmuscheln Radieschen Schmalz Bier SUSSES Fleischwaren Tofu
beliebige Soja
: : 3} : . efdlschten
Alles an Wiirstchen Snoek Spinat Macadamianussél Cyder Agave Wiener Wiirste J .
Lebensmitteln -
Woirstchen usw.
So pur wie moglich. Darauf achten dass keinerler iealiche kiinstliche
andere Zusétze wie Zucker, Tofu oder Gluten Tintenfisch Zuckerschoten Mayonnaise Cocktails [eghien GETREIDE FETTE
enthalten sind Siif3stoffe
hausgemachte Mayonnazise, stellt
EIER Forelle Tomaten sicher, dass z’ézr die richtigen Ole Sif3e Shots Kekse Alle Vollkornprodukte Rapsél
enulzt
da geht alles in jeder Variante. Am Besten ist es a v
B Thunfisch Kohl MEHL STARKEHALTIGES Kuchen Amarant Baumwollsamendl
OBST Gelbschwanz Fisch Spargel Mandelmehl Stdarken Schokolade Gerste Leinsamenol
Beeren GETRANKE Artischocken Cocosmehl Rote-Bete- Energy-Drinks Frihsticksflocken Traubenkerndl
] ] kohlensaurehaltige
Kokosnuss Tee (ohne Milch) Aubergine Haselnussmehl Brot . J Bulgur Hanfol
Getrdnke
~ Kaffe (nur mit Sahne,
NUSSE Kokosdl aber ohne Brokkoli Weiteres Nussmehl Cracker Fructose Mais Margarine
Milch)
Mandeln Sprudelwasser Rosenkohl Kichererbsen Fruchtsafte Couscous Sesamél
Paranuss Stilles Wasser MILCHPRODUKTE Getrocknete Bohnen Maissirup Hirse Distelol
Alle Vollfettstufe. Wenn ihr
versucht Gewichit zu verlieren,
kann es helfen alle
Haselnuss SAATGUT Milchprodukte wegzulassen Linsen Eis Hafer Sojadl
Aufser ungesalzene Butte, die
ubrigens auch toll im Kaffee
schmeckt!
Macadamianuss Chiasamen Blauschimmelkése Erbsen Malz Andenhirse Sonnenblumendl
Pecanniisse Leinsamen Butter Pastinake Gebdck Roggen
Pinienkerne Kirbiskerne Creme Pasta Zucker Reis
Wenn Ihr beim essen alles richtig
macht aber immer noch nicht
abnehmt, kann es sein, dass lhr zu
Walnisse Sesamkérner Frischkése viele Milchprodukie zu Euch nehm, Popcorn Bonbons Dinkel
oder zu viele Nusse, Beeren oder
Protein. Versucht es zu reduzieren und
schaut wie es dann klappt!
SUSSES Sonnenblumenkerne Feta Kése Haferbrei Sirup Weizen
Erythritol Ghee Kartoffeln Gemisesdfte
Stevia griechischer Joghurt Reis TROCKENOBST
Xylitol Parmesan Kase alles verboten
alle anderen
fettreichen Kase
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