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FISCH/

alle anderen

fettreichen Kase

alles verboten

FLEISCH £ GEMUSE FETTE ALKOHOL siisses GEMSE
MEERESFRUCHTE
Sowweit méglich versuche Fleisch von Die Regel ist hier: alles
Tieren zu nehmen, die sich von Gras Sardellen was iiber der Erde wichst tierische Fette Brandy Zartbitter Schokolade Butternutkiirbis
erndihren. Iss auch die fertige Haut st ok
in 70% Kakaoanteil 1
Bacon Seelachs Blumenkohl Avocadosl Champagner i 77 Raraoantett une Karotten
wirklich nur sehr selten
Versuche Speck zu nehmen oline Nitrate Honig
und Nitrite und mit dem wenigsten Gehalt Calamaris Gurke Rindertalg Trockener Rotwein SiBBkartoffeln
an Kohlenhydraten (also Zuckerzusiitzen,
Honig (nicht mehr als 1 Tecliffel
Butter am Tag und sehr selten) Nutze
Beef Jerks Dorade Griine Bohnen Leinsamend| Trockener WeiBwein |//onig ausschlicflich fiirs kochen,
Hanfs! sonst wirfi es Eiuch zuriick in
Fure Lust auf Siifsigheiten!
Rind Schellfisch Griinkohl Kokosnuss Creme Rum NUSSE SOYA
§ . Bio Sojasofic (nur manchmal und auch
Huhn Seehecht Salat Kokosmilch Schaumwein Cashewkerne fios o Ci/ ’(”'/'”’”':',‘”/,”,'Lf//,’::',/ e
Ente Kob Kiirbisse Kokosnusssl Tequila 0BST
Wild Makrele Pilze Tropf Vodka alles weitere neben Beeren
Innereien Miesmuscheln Oliven Entenfett Whisky
Schwein Garnelen Zwiebeln Olivendl extra vergine
Pute Lachs Paprika Ghee ALKOHOL NUSSE FLEISCH SOYA
" . Alles was mit ,lite” - .
Alles an Wurstwaren Sardinen Kirbis Sahne L Erdnisse Frihstiicksfleisch d Bohnen
gelabelt ist
Warstwaren mit wenigg Zucker und méglichst wenig b L o Schmalz Bier SUSSES Fleischwaren Tofu
beliebige Soja
X . . . . " efélschten
Alles an Wiirstchen Snoek Spinat Macadamianusssl Cyder Agave Wiener Wiirste g .
Lebensmitteln -
Wijrstchen usw.
So pur wie miglich. Darauf achien dass keinerlei ‘egliche kinstliche
andere Zusitze wie Zucker, Tofic oder Gluten Tintenfisch Zuckerschoten Mayonnaise Cocktails [egheh GETREIDE FETTE
enthalien sind SiBstoffe
hausgemachte Mayonnaise,stell
EIER Forelle Tomaten sicher, (/le/” die richtigen Ole SiiBe Shots Kekse Alle Vollkornprodukte Rapss|
benutst
da geht alles i jeder Variante. Am Besten ist es M .
B Thunfisch Kohl MEHL STARKEHALTIGES Kuchen Amarant Baumwollsamens|
OBST Gelbschwanz Fisch Spargel Mandelmehl Starken Schokolade Gerste
Beeren GETRANKE Artischocken Cocosmehl Rote-Bete- Energy-Drinks Frishstiicksflocken Traubenkerns|
r . kohlenséurehaltige
Kokosnuss Tee (ohne Milch) Aubergine Haselnussmehl Brot v '9 Bulgur
Getrénke
. Kaffe (nur mit Sahne,
NUSSE Kokosdl aber ohne Brokkoli Weiteres Nussmehl Cracker Fructose Mais Margarine
Milch)
Mandeln Sprudelwasser Rosenkohl Kichererbsen Fruchtséfte Couscous Sesams|
Paranuss Stilles Wasser MILCHPRODUKTE Getrocknete Bohnen Maissirup Hirse Distels|
e Vollfeustufe. Wenn il
versucht Gewicht su verlieren,
kann es helfon alle
Haselnuss SAATGUT Wilehprodukie Linsen Eis Hafer Sojasl
ufier ungesalz
iibrigens auch toll im Kaffee
schmeck!
Macadamianuss Chi Blauschi Iké Erbsen Malz Andenhirse Sonnenblumené|
Pecanniisse Leinsamen Butter Pastinake Geback Roggen
Pinienkerne Kirbiskerne Creme Pasta Zucker Reis
Wenn Th beim essen alles richiig
macht aber immer noch nicht
abnehmt, kann es sein, dass Thr zu
Walniisse Sesamkdrner Frischk viele zu Euch nelimi, Popcorn Bonbons Dinkel
oder zu viele Nisse, Beeren oder
Protein. Versucht es zu reduzieren und
schaut wie es dann klappt!
SUSSES Sonnenblumenkerne Feta Kase Haferbrei Sirup Weizen
Erythritol Ghee Kartoffeln Gemiiseséifte
Stevia griechischer Joghurt Reis TROCKENOBST
Xylitol Parmesan Kase
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UNSER BELIEBTESTES PRODUKT:

ABNEHMEN OHNE VERZICHT AUF GENUSS MIT DEM STRONG 30 TAGE KETO

Der STRONG Keto Erndhrungsplan ist ein 30 Tage Kurs, bei dem du Schritt-flr-Schritt beim Einstieg in
die ketogene Erndhrung begleitet wirst.
Meine praktischen wochentlichen Einkaufslisten und leckeren Rezepte machen es dir einfach mit Keta
anzufangen und dranzubleiben. Die Rezepte sind in ca. 15-20 Minuten fertig und schmecken der ganzen

Farmilie.

Bei Keto ist besonders die Umstellungsphase wichtig. Leider gibt es haufig kleine Fehler, die Dich an

Deinern Erfolg hindern konnen.
Mit meinem STROMG Keto Plan umgehst du potentielle Fehler von vornherein, sodass du sofort

abnimmst ochne Abnehmplateau.
DAS BEKOMMST DU DURCH DEN STRONG 30 TAGE KETO PLAN:
Cu verlierst schnell Kdrperfett & Gewicht!
Dein Blahbauch verschwindet!

HeiBhungerattacken verschwinden!

Wassereinlagerungen verschwinden! KLICK HIER
Deine Konzentrationsfahigkeit steigt! U n d e rfa h re m e h r
Ceine Libido steigt!

zu unserem 30
Tage Keto Plan

Menstruationsprobleme werden gemindert!
Dein Hauthild verbessert sich!

Deine Schlafqualitat verbessert sich!

Verdauungsprobleme verschwinden!
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Du linderst Hashimoto und Schilddrisenproblerme
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