Lebensmittel fiir die Phase 1 Express-Elimination - Endlich schlank mit der neuen Stoffwechseldidt

Figurmacher® Tipp:

alle Lebensmittel, die fett gedruckt und griin markiert sind, sind
besonders forderlich fur die Darmgesundheit.
Versuchen Sie so oft wie moglich zu diesen Lebensmitteln zu greifen.

Bestimmen Sie lhre Mengen:

Rotationshinweis:

Variieren Sie Ihre Lebensmittel

Essen Sie nicht 6fter als dreimal
pro Woche die gleiche Mahlzeit.

lhre Mengen fur die jeweilige Gruppe entnehmen Sie bitte aus der Tabelle ab Seite 88

EiweiBreiche LM
Fleisch

Gefliigel
Hahnchenbrustfilet
Hihnchen
Putenaufschnitt
Putenbrustfilet
Truthahn

KH Reiche LM (ungekocht)

Kochbananenmehl
SuRkartoffel-Pulver

oder die 1,5-fache Menge:
Kochbananen

oder die 3-fache Menge:

SuBkartoffeln

Fettreiche LM

Avocado

oder die 1,5fache Menge:

Kokosmilch

oder die 3fache Menge:

Mandeljoghurt

oder die 7fache Menge:
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Artischocke
Bambussprossen
Blattsalat
Blumenkohl
Brokkoli
Champignons
Chinakohl
Eichblattsalat
Eisbergsalat

Barsch oder 7-fache Menge: Kokosjoghurt Endivie

Dorsch Hafermilch Cashewmilch Feldsalat

Forelle Reisdrink Fenchel

Garnelen Mandelmilch Fermentiertes Gemiise

Hecht Sesamkerne Gurken

Hering Cashew Karotte

Kabeljau oder 8-fache Menge Chiasamen Kimchi

Karpfen (o] 133 Esskastanie Knollensellerie

Krabben Ananas Pflaume Haselnuss Kohl

Lachs Apfel Preiselbeere Kartoffelfasern Kohlrabi

Lachsschinken Aprikose Rhabarber Kokosnuss Kopfsalat

Makrele Banane Stachelbeere Kirbiskerne Kresse

Muscheln Birne Traube Leinsamen Kiirbis

Rotbarsch Blaubeere Wassermelone Mandeln Pastinake

Sardine Brombeere Zitrone Mohn Petersilienwurzel

Scampi Dattel Paranuss Pilze

Schellfisch Erdbeere Parmesan Porree (Lauch)

Seelachs(filet) Feigen Pinienkerne Radieschen

Thunfisch (frisch) Granatapfel Pistazien Rettich

weiler, fettarmer Fisch Grapefruit Sesam Rémersalat

Wildlachs Himbeere Rosenkohl

Zander Holunderbeere Rote Beete
Johannisbeere Butter Riiben

Kirsche Fischol Rucola

Quorn Kiwi Kokosnussol Sauerampfer

Fleischersatz Limette Kurbiskernol Sauerkraut

(NICHT auf Sojabasis) Mandarine Leinol Sellerie

Like Meat Mango MCT Ol Spargel

Lupinenfleisch" Melone Olivendl Speiseriiben
Mirabelle Sauerrahmbutter Spinat

Nektarine SuRrahmbutter Steckriiben

Eiklar Orange Walnussol Topinambur
Papaya WeiRkohl

passionsfrucht Eer

Hanfproteinmischung pektinreiches Apfelmus 1Ei Zucchini

Erbsenproteinmischung Pfirsich entspricht Zwiebel

Reisproteinmischung 30g fettreichen

Eiprotein Lebensmitteln

Essen Sie jeden Tag ca.
500 - 1000 g

Gemiie tber den Tog

rotes Fleisch Getreide verteilt

Zucker Nachtschattengewachse

Hulsenfriichte Milchprodukte

Koffein www.stoffwechselbeschleunigung.de



