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Es folgt das „Diät-Konzept“ zum Blitz-Abnehmen 
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Es folgt das „Normale-Ernährungskonzept“, um das Gewicht sein Leben 

lang zu halten 

 

Beachten Sie bei folgendem „Normalen-Ernährungskonzept“, das sie über Mittag und zum Abendessen statt 

100 Gramm Fleisch (Wie es unten in der Tabelle angegeben ist) auch die anderen Eiweiss-Möglichkeiten 

(Siehe oben im „Diät-Konzept“) benutzen können. Also statt 100 Gramm Fleisch (welches 2 Portionen Eiweiss 

entspricht) können Sie zum Beispiel auf folgende Weise 2 Portionen Eiweiss zu sich nehmen: „ 200 Gramm 

Magerquark“, „ 2 Eier“, „100 Gramm Käse“ etc.  
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