ACHHALT'G ABNEHME

FAUSTFORMEL
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WANN UND WIE VIEL ESSEN?

- ¢ Wann ist egal - aber nicht mehr als 500kcal
- v Wir empfehlen: Snack so spat wie moglich + Abendessen
v’ Unsere Aufteilung: 1x 100kcal, 1x 400kcal

Wasser (besser ohne Kohlensaure) 4 Paranlsse
Tee (Krauter-, Friichte-, schwarzer, 1,5 EL Kirbiskerne mit 0,5 TL
weiler, griner oder Mate Tee) Tamari
Kaffee ohne Milch, ohne Zucker 100g Hittenkase
Wasser mit Zitronensaft 8 Cashews mit 1/4 Gurke
Wasser mit Krautern (Minzblatter, 80g magerer Schinken mit 100g
Basilikum etc.) Gurke
Wasser mit Gurkenscheiben 1 hart gekochtes Ei mit 1/4 Gurke
. §WAS TUN BEI HUNGER?
~ . _ . ) v’ Wasser trinken
v’ Andere Dinge trinken
) d*-*h 1/ Ablenken

| - v Kaugummi kauen
- v Glas Wasser mit Glucomannan oder
: Flohsamenschalen trinken (max. 2 pro
Tag)
- ¢/ in der Facebook-Gruppe jammern
éu/ frih schlafen gehen
% Hunger akzeptieren
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