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Eine Frage, die sich viele stellen, wenn sie eine ketogene Diat durchfuhren,
ist, wie man sein gesellschaftliches Leben aufrechterhalten kann, ohne den
Ketose-Stoffwechsel und den Fettabbau zu gefahrden. Schlie3lich darf Ihre
neue Erndhrungsweise Sie nicht zu einem Einzelganger machen. Sie sollen
immer noch mit Ihrer Familie oder mit Kollegen auswarts essen kébnnen - und
das ist auch kein Problem, wenn Sie ein paar Dinge beachten!

Der wichtigste Aspekt, den Sie mit Inrem neuen Lebensstil meistern mussen,
sind lhre alltadglichen Routinen. Versuchen Sie nicht, mit eisernem Willen
gegen die Versuchung des Kuchenstucks auf dem Esszimmertisch oder die
Flasche Limonade anzukampfen, die Sie férmlich "anstarrt". Mit der Zeit wird
dieser Kampf ermudend und ein sicherer Misserfolg. In diesem Leitfaden
zeigen wir Ihnen daher auch, welche Lebensmittel beim Einkauf in Inrem
Wagen landen und auf welche Sie unbedingt verzichten sollten.

Im Gegensatz zu den meisten Diaten zwingt unser Konzept Sie nicht, alle
Mahlzeiten selbst zuzubereiten und ausschlief3lich zuhause zu essen. Es ist
maoglich, weiterhin in Restaurants zu gehen und an Geschaftsessen
teilzunehmen, wahrend Ihr Korper in Ketose bleibt. Und das Beste daran...es
ist einfacher, als Sie denken!

In den meisten Restaurants erhalten Sie die empfohlenen Fleisch- oder
Fischsorten. Die einzige Schwierigkeit besteht darin, Beilagen, Sol3en und
andere Speisen richtig zu kombinieren. Wenn Sie nicht gerade ein Training
absolviert haben oder Aufladen/Schummeln, sollten Sie folgendes einfach
vermeiden: Reis, Nudeln, Kartoffeln (in jeder Zubereitungsform), Hulsen-
frchte, Brot und Desserts. Bestellen Sie lieber eine doppelte Portion
Gemuse als Beilage.



Passen Sie allerdings auf, welche Sorte Gemuse serviert wird: Mais, Erbsen,
Karotten und Hokkaido-Kurbis sind beispielsweise reich an Starke. Sie zahlen
zu den Lebensmitteln, die Sie fur eine ketogene Mahlzeit vermeiden sollten.
Eine bessere Alternative sind Brokkoli, grine Bohnen, Spargel, Pilze, Spinat,
Salat und Zucchini.

Verzichten Sie auf die oft zuckerreichen Sol3en, die Uber dieses Gemuse
gegeben werden und fragen Sie nach Olivendl oder Butter. Lassen Sie sich
auch zum Marinieren des Salats Oliven6l und Essig reichen.

Ein weiterer Pluspunkt der ketogenen Erndhrung: Sie mussen sich keine
Gedanken Uber die Zubereitungsart Ihrer Speisen machen. Ob Sie in Ol
gebraten, frittiert, extra gebuttert oder gegrillt wurden, spielt keine Rolle.
Vergessen Sie nicht, dass Fette Ihre Verbundeten sind.




Im Restaurant

Egal in welches Restaurant es Sie verschlagt, es gibt immer einige
Moglichkeiten, die Sie wahrend dem Programm geniel3en kbnnen - und zwar
ohne zu Schummeln! Hier einige Beispiele...

Sie gehen in ein Burger-Restaurant?

Am einfachsten ist es, das Burger-Brotchen, das reich an Starke und Gluten
ist, wegzulassen. Ketchup, Mayonnaise und andere Sof3en sollten Sie
ebenfalls vermeiden. Bevorzugen Sie ungesul3ten Senf oder fragen Sie nach
Olivendl. Auch eine doppelte Portion Kéase und ein bunter Beilagensalat sind
erlaubt. Lesen Sie die Speisekarte grundlich, denn in dieser Art Restaurant
finden Sie haufig Fleisch und Gemuse als Beilagen. Sie werden garantiert
fundig!

In ein italienisches Restaurant?

Die Herausforderung ist hier vielleicht ein wenig gré3er, denn immerhin
mussen Sie Pizza und Pasta widerstehen - es sei denn, Sie haben das Gluck,
dass Ihr Pizzabacker auf einen Teig aus Kokosmehl setzt. Vielmehr sollten Sie
sich fur Fleisch, zum Beispiel Kalbfleisch, oder Fisch, wie Rotbarbe oder
Lachs, entscheiden. Auch bei den Antipasti-Vorspeisen gibt es ketogene
Speisen, wie Bresaola (luftgetrockneten Schinken), Oliven, Prosciutto,
Parmesan und dazu einen Salat mit Olivendl und Balsamico.

Ist ein chinesisches Restaurant besser geeignet?

Nicht wirklich: Neben der Standard-Beilage Reis lauern hier gesuf3te Sol3en
und Geschmacksverstarker. Ihre Wahl sollte auf gebratenes Fleisch (ohne
Panade) oder Fisch fallen. Setzen Sie auf geduinstetes oder gebratenes
Gemuse und verzichten Sie auf Sof3e und Reis als Beilage.



Wie sieht es mit japanischem
Essen aus?

Hier ist die Auswahl wiederum
grofer...Sashimi (rohe Fischscheiben) mit
kaltem Sushireis (resistente Starke), Algen
und Kimchi-Salat sind gute Moglichkei-
ten, hier ketogen zu essen. Oftmals gibt
es auch gebratene Fleisch-Spiel3e vom
Rind oder gebackene Ente ohne Sol3e.
Vermeiden Sie jegliche Form von Sol3en,
die hier angeboten werden, da diese
immer sehr zuckerreich sind oder Gluten
enthalten.

Ein zunftiger Biergarten...
eine hervorragende Wahl!

Backhendl, Haxe, Omelettes, Wurstchen,
Spiegeleier, Fisch, grof3e Salate mit
Schafskase und grines Gemuse...dazu
oftmals ohne Sol3en serviert! Da geht das
Keto Herz auf...verzichten Sie allerdings
auf das hier angebotene Bier aufgrund
des enthaltenen Glutens.

Mal etwas anderes:
Vegetarische Restaurants

Hier gibt es unter anderem gebratenen
Tofu oder Tempeh, dazu saisonales
Gemuse mit Olivendl, Sol3en mit Nussmus
und Cracker aus Nussen oder
Samen...fragen Sie einfach nach den
Optionen, hier werden lhre ketogenen
Wunsche sicherlich erfullt!




Auf der Arbeit

Beim Meeting mit Catering

Anstatt sich mit belegten Brétchen oder suf3en Teilchen vollzustopfen, sollten
Sie sich einen grol3en Salat mit Schinken, Ei oder Thunfisch zusammen-
stellen, um auf Kurs zu bleiben. Meist gibt es hierzu Olivendl und Essig, um
sich selbst ein Dressing zuzubereiten. Manchmal werden beim Catering auch
Vorspeisen, wie Tomate-Mozzarella oder Kasewurfel gereicht, was ebenfalls

eine gute Option ist.

In der Kaffeepause

Die perfekte Zeit, um sich einen "Bulletproof Coffee" (Kaffee mit Butter und
Kokosol) zuzubereiten. Fragen Sie nach etwas Butter und haben Sie immer
eine kleine Flasche MCT-Ol dabei - beides in den Kaffee riihren und fertig ist
der kleine Muntermacher! Dieses kostliche Getrank ist ein hervorragender
Appetitztgler und schenkt Innen langanhaltende Energie fur den weiteren

Tag.



Im Supermarkt

Das Geheimnis fur eine erfolgreiche ketogene Erndhrung? Sie mussen sich
gut organisieren. Planen Sie lhre Mahlzeiten, handeln Sie vorausschauend
und Sie werden diese Herausforderung garantiert meistern.

Damit Sie das schaffen, sind die richtigen Lebensmittel in Inrem Kuhlschrank
und lhren Vorraten das A und O. Nicht ketogene Lebensmittel sollten Sie
stattdessen am Besten sofort verbannen. Auf diese Weise halten Sie Ihre
Versuchung in Schach!

Zu den ketogenen Lebensmitteln, die Sie im Supermarkt kaufen sollten (siehe
Einkaufsliste), sollten Sie vor allem diese Top 10 Keto-Lebensmittel immer
zuhause haben und am Besten 3-4x pro Woche essen:

Die Top 10 Keto-Lebensmittel

Kokosol

1 Dieses Ol aus der Kokosnuss ist reich an mittelkettigen Triglyceriden
(MCT-Fette), die besonders leicht verdaulich sind. Die darin enthal-
tenen Fettsauren werden Uber die Leber direkt als Energiequelle
verwendet und umgehen den Verdauungstrakt. Daher spuren Sie
nach dem Konsum von Bulletproof Coffee einen schnellen
Energieschub.




Die positiven Eigenschaften dieses Ols
sind seine antimykotische, antimikrobi-
elle und antioxidative Wirkung, es
unterstutzt die Keton-Synthese, erhoht Ihr
Energielevel, starkt Ihr Immunsystem,
schatzt Ihr Herz und Ihre Arterien und hilft
beim Abnehmen.

In der Kuiche eignet es sich ideal zum
Braten und Backen, da es bei hohen
Temperaturen keine toxischen Neben-
produkte bildet.

Worauf mussen Sie beim Kauf achten?
Waéhlen Sie ein extra natives, unraffinier-
tes O|, das biologisch erzeugt und
kaltgepresst wurde.

Avocado

2 Hatten Sie gedacht, dass dieses
"Gemuse" in Wahrheit eine Frucht
ist? Sie besteht zu rund 80% aus
gesunden Fetten, darunter
Omega-9 Fettsauren, welche den
Appetit kontrollieren und far
lange Zeit sattigen. Die Avocado
unterstltzt auBerdem die Leber
bei der Bildung von Ketonen.

Mit nur 9 g Kohlenhydraten
(davon sind 7 g Ballaststoffe,
zahlt sie zu den zuckerarmsten
Frachten schlechthin.

Sie ist auBerdem eine gute Quelle
fur verdauliche Ballaststoffe und
das Antioxidans Vitamin E.

Vor allem bei Stress und
Mudigkeit sollten Sie vermehrt
Vitamin E aufnehmen. Es hilft
auch gegen Infekte, starkt lhre
kardiovaskulare Gesundheit und
beruhigt die Nerven.

Avocados liefern zudem eine
Vielzahl an Mineralien, darunter
Magnesium und Kalium.
Magnesium ist vor allem far
Sportler von Bedeutung, da es
die Muskelregeneration férdert
und Krampfen vorbeugt.




Kalium unterstutzt die Funktion des
Stoffwechsels durch die Umwandlung
von Nahrstoffen in Energie. Es tragt zur
Saure-Basen-Regulation bei und
bekampft Wassereinlagerungen, indem
es die Nieren starkt.

Avocados kdénnen Sie vielseitig in Ihrer
Kuche verwenden, zum Beispiel puriert
mit Salz, Chili, Knoblauch und
Zitronensaft als Guacamole-Dip oder fur
ein cremiges Schokoladen-Mousse mit
Rohkakao, Kokosmilch und Stevia.

Nisse und Samen

3 Erdnusse, Walnusse, Mandeln,
Haselnusse, Sonnenblumen-
kerne...hier ist fur jeden
Geschmack etwas dabei.

Diese kleinen Kraftpakete sind Ihr
idealer Begleiter fur den Alltag,
stecken Sie doch voller gesunder
Fette (darunter Omega-3 Fette in
Chiasamen oder Leinsamen),
Ballaststoffen, Proteinen und
liefern wenig Netto-Kohlenhydra-
te.

Wenn Sie sich mude und
ausgelaugt fuhlen, greifen Sie zu
Walnussen. Diese sorgen fur
einen sofortigen Energieschub
und verbessern die Konzentra-
tion.

Auch bei den Mineralien kébnnen
NUsse und Samen punkten:
Kalzium in Mandeln und
Haselnussen, Eisen in Macada-
mianussen und Erdnussen, Selen
in Paranussen und Zink in
Pekannussen oder Mandeln.
Interessant ist, dass Zink unter
anderem am Stoffwechsel von
Kohlenhydraten und Fetten
beteiligt ist und dem Abbau von
Muskelmasse wahrend einer Diat
vorbeugt.

Nusse liefern Energie, wirken
antioxidativ und beugen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, einigen
Krebsarten und Diabetes vor. Sir
stimulieren lhre Immunabwehr
und spielen eine Rolle bei der
Regulierung des Verdauungs-
systems.

Verwenden Sie allerdings nur
rohe, also ungerdéstete und
unbehandelte NUusse. Die
geraducherten und gewurzten
Varianten enthalten AGEs
(Advanced Glycation
Endproducts), die oxidativen



Stress im Korper hervorrufen und den
Cholesterinspiegel erhéhen. Um diese
Superfoods vertraglicher zu machen,
legen Sie sie fur mehrere Stunden in
Wasser ein. Giel3en Sie das Einweich-
wasser anschlie3end weg.
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Beeren

Beeren sind im Vergleich zu
anderen Frachten zuckerarm. In
der Tat enthalten Himbeeren und
Brombeeren sogar mehr
Ballaststoffe als Zucker!

Sie sind eine hervorragende
Quelle fur Antioxidantien und
enthalten viele Vitamine (A, C, E)
sowie Mineralin (Kalzium, Kalium,
Kupfer, Magnesium etc.). Einige
inrer gesundheitlichen Vorteile
sind ihre harntreibende, entwas-
sernde Wirkung, Férderung des
Energiestoffwechsels und
Vorbeugen von Entzindungen.
Sie halten lange satt und wirken
sich positiv auf den Magen-Darm-
Trakt aus.

Verwenden Sie vorzugsweise
Bio-Beeren oder solche aus
Wildernte - Beeren gehoren
unglucklicherweise zu den am
starksten mit Pestiziden belaste-
ten Lebensmitteln.

Beeren eignen sich ideal fur Ihren
Snack nach dem Sport oder zu
einer lhrer "Auflade"-Mahlzeiten.
Sie kdbnnen taglich allerdings
auch eine kleine Handvoll Beeren
als Snack oder zu lhrem
Frahstuck geniel3en.

Olivendl

Ein weiteres Fett, das aus der
ketogenen Erndhrung nicht
wegzudenken ist. Vor allem der
hohe Gehalt an einfach ungesat-
itigten Omega 9-Fettsauren ist
interessant, da diese sich positiv
auf die Herzgesundheit und die
Cholesterin-Balance auswirken.

Das Ol ist leicht verdaulich,
reguliert den Darmtrakt, regt die
Durchblutung an und sorgt fur




eine gesunde Blutzuckerbalance. Zudem
reparieren die enthaltenen Fettsauren
beschadigtes Gewebe sowie Neuronen
und unterstutzen die Immunabwehr.

Um bestmaoglich von diesen Vorziugen zu
profitieren, entscheiden Sie sich fur ein
extra natives Olivendl, das kaltgepresst
wurde und aus biologischem Anbau
stammt.

Erhitzen Sie das Ol nicht zu stark - der
Rauchpunkt liegt hier bei 180°C und es
verliert den Grol3teil seiner Nahrstoffe. Fur
Salate oder Uber Gemuse macht sich
Oliveno6l ganz wunderbar.

Bio-Wildlachs

6 Dieser fettreiche Kaltwasserfisch
enthalt praktisch keine Kohlen-
hydrateund bietet einen hohen
Gehalt an Omega-3 Fetten sowie
Proteinen. Auch Vitamine der
Gruppen A-, B- und D- sowie
Mineralien (Selen, Kalium,
Phosphor) stecken in diesem
kostlichen Fisch.

Diese geballte Nahrstoffpower
reduziert das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, hemmt
Entzindungen (die an Asthma,
Arthritis oder Psoriasis beteiligt
sind), beugt Depressionen vor,
erhoht Ihre Energie, schutzt das
Nervensystem und férdert die
Konzentration.

Es tragt auch zur Steigerung der
Verwertung von Kohlenhydraten,
dem Erhalt von Muskelmasse
und damit einem Gewichtsverlust
bei.

Diese Vorteile bietet Ihnen aller-
dings nur wildgefangener Bio-
Lachs in vollem Ausmal. Fische
aus Zucht werden mit Futtermehl
sowie Antibiotika und Fungiziden

vollgestopft, sind arm an Omega-

3 Fetten und sogar eine echte
Gefahr fur Ihre Gesundheit!

Stellen Sie bei Raucherlachs
sicher, dass es sich nicht um
flussigen Rauch handelt, der uber
die Fische gespruht wird und
dass diese nicht durch die
Injektion einer Salzwasserldésung
gesalzen wurden. Der Preis wird
etwas hoher liegen, aber Ihre
Gesundheit kann ansonsten in
Gefahr sein.
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Rohmilch-Butter

Von Erndhrungsexperten lange
Zeit verteufelt, zeigen Studien
nun die positiven Effekte von
gesattigten Fetten, wie Butter, auf
unsere Gesundheit.

Sie belegen, dass ein ausgewo-
gener Anteil an diesen Fetten
keine gesundheitsschadigende
Wirkung hat, wie lange ange-
nommen wurde. Was den Mythos
angeht, dass Butter die Arterien
verstopfen wurde, erwies sich
diese Annahme als falsch. Schuld
daran sind sogenannte
Transfette (in frittierten Speisen
und Backwaren enthalten) und
ein Ubermal an Kohlenhydraten.

Entscheiden Sie sich beim Kauf
far biologische Rohmilch-Butter
(nicht pasteurisiert), um den
Gehalt an Antibiotika zu
reduzieren und von den meisten
Nahrstoffen zu profitieren.

& R

7

Butter ist reich an Vitamin A (far
Immunsystem, Servermdgen,
Haut und Knochen), E (starkes
Antioxidans) und D (reduziert
Entzindungen, verbesserte
Kalziumaufnahme, unterstutzt
Muskelfunktion).

Butter, die von Weidekuhen
stammt, ist zudem 3x reicher an
Omega-3 Fetten als solche von
Tieren, die in engen Stéllen
aufwachsen. Diese essentielle
Fettsdure ist fur unseren Kérper
lebenswichtig und begrenzt die
Produktion von Fettzellen durch
die Unterstutzung der Leber-
funktion.

Geben Sie Butter tber Ihr
Gemuse oder machen Sie daraus
Krauterbutter. Fur starkes
erhitzen empfehlen wir Ihnen
Ghee, bei dem das Milcheiweil3
entfernt wurde. Dadurch ist Ghee
auch leichter verdaulich.

Vollfett griechischer Joghurt
Viele Menschen verzichten auf
vollfette Milchprodukte und
geben Light-Produkten den
Vorzug. Eine amerikanische
Studie ergab nun, dass fettleibige
Mause, die zur Gewichtsabnah-
me fettreiche Milchprodukte
erhielten, mehr Gewicht und vor
allem Bauchfett verloren als
solche, die Light-Produkte
erhielten.

11



Ein weiterer Grund der fur den Verzehr
von Milchprodukten spricht: Die
enthaltenen probiotischen Milchsaure-
bakterien. Diese lebenden Organismen
tragen zur Gesundheit der Darmflora bei,
die fur den Erhalt einer gesunden
Immunfunktion und fur eine rege
Verdauung unverzichtbar ist.

Zudem liefert griechischer Joghurt die
Vitamine A und B sowie eine Vielzahl an
Mineralien (Kalzium, Magnesium, Zink).
Eine grol3e Auswahl, die den Appetit
reduziert, zur Zellerneuerung beitragt
und den Muskelabbau verhindert.

Griechischer Joghurt wird aus Kuhmilch
und Sahne hergestellt und enthalt somit
mehr Fette als Naturjoghurt. Ein perfekter
ketogener Snack!

9

Bio-Eier

Kohlenhydratarm, reich an Fetten
und Proteinen - klingt nach dem
idealen Keto-Lebensmittel!
Zurecht, denn Eier verdienen
aufgrund ihrer Nahrstoffdichte
einen besonderen Platz in dieser
Aufzahlung. Sie enthalten
dutzende Vitamine (A, D, E, K, B2,
B12), Kalium, Magnesium,
Phosphor und viele mehr.

Als Antioxidans & Appetitzugler
zugleich sind Eier dafur bekannt,
den Blutzuckerspiegel in Balance
zu halten, was dem Korper, dem
Herz-Kreislauf-System sowie
Gehirn und Augen zugute
kommit.

Bevorzugen Sie Bio-zertifizierte
Eier, da auch hier eine gré3ere
Nahrstoffdichte und keine
Belastung mit Antibiotika & Co.
vorliegt.
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10

Bio-Rindleisch

Auch Rindfleisch liefert keine
Kohlenhydrate, dafur gesunde
Fette, hochwertige Proteine und
Vitamine (hauptsachlich der B-
Gruppe) sowie Eisen, Zink und
Phosphor.

Neben seinem hohen Protein-
gehalt hat Rindfleisch mit Vitamin
B12 und Eisen ein unschlagbares
Duo fur Sie parat, das fur die
Funktion Ihres Nervensystems
und Gehirns unverzichtbar ist. Es
fordert auch die Verdauung, tragt
zu einer effizienteren Aufnahme
von Nahrstoffen bei, verhindert

Blutarmut und starkt Ihre Energie.

Ihre Wahl sollte stets auf Fleisch
von grasgefutterten Freiland-
Tieren fallen. Dies enthalt
verglichen mit konventionellem
Fleisch 3x mehr Omega-3 Fette
und 4x mehr Antioxidantien.
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Lebensmittel, die Sie aus lhrer Kiiche
verbannen sollten

Aus den Augen, aus dem Sinn...das sollte bei diesen Lebensmitteln Ihr Motto
sein! Das heif3t, wenn Sie all diese Versuchungen aus lhren Kuchenschranken
entfernen, fallt es Ihnen sehr viel leichter, bei der 14 Tage Keto Formel
erfolgreich zu sein.

e Zucker: Limonaden, sul3e Getranke, Eis, Desserts, Kuchen, SuBligkeiten
etc.

¢ Herkémmliches Getreide und Cerealien: Brot, Nudeln, Musli,
Energieriegel, Kekse, Backwaren, Kuchen etc.

e Zuckerfreie und fettarme Produkte
e Fertige Proteinriegel

» Einige SoRen und Wurzmittel: Ketchup, Barbecue-Sol3e, Sojasol3e,
Honig-Senf-Sol3e, Mayonnaise mit Rapsol etc.

e Minderwertige Fette: Rapsol, Maisol, Sonnenblumendl und alle anderen
industriell gefertigten Ole, die hocherhitzt wurden

e Bier, stiBer Wein und Cocktails

e Kinstliche SuBstoffe: Aspartam, Sucralose, Saccharose, Acesulfam K etc.
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Die vollstandige Einkaufsliste der Lebensmittel
far die 14 Tage Keto-Formel

Dies sind die zugelassenen Lebensmittel, die wahrend der 14 Tage Keto
Formel erlaubt sind. Benutzen Sie diese Liste auch als Einkaufsliste.

Getranke

o Stilles Wasser

e Kohlensaurehaltiges Wasser (naturbelassen)
e Kombucha (< 5 Gramm Zucker)

e Tee

o Kaffee

e UngesuRte Nussmilch (z.B. Mandelmilch)

Fleisch (am Besten in Bio-Qualitit)

e Rind (z.B. Rumpsteak)

e Hackfleisch von Rind/Schwein/Pute

e Hahnchen (z.B. Keule)

e Pute

e Lamm (z.B. Kotelett)

e Schwein

e Schinken und Speck

e Kalb

e Ente

e Wurst (ohne Zuckerzusatz & Zusatzstoffe)

Fisch (am Besten Wildfang & in Bio-Qualitat)

e Lachs

e Heilbutt
e Sardinen
e Kabeljau
e Scholle

e Forelle

e Seehecht
e Aal

e Thunfisch

15



Ole und Fette

Avocado

Mandeln

Kokosnuss

Pistazien
Macadamianusse
Walnusse
Pekannusse
Cashewkerne
Sonnenblumenkerne
Kurbiskerne
Nussmus ohne Zuckerzusatz
Chiasamen
Leinsamen

Natives Kokosol
Natives Olivendl
Avocadool

Leinol

Nussol
Bio-Rohmilchbutter
Ghee

MCT-Ol

Oliven

Mayonnaise (ohne Raps- und
Sonnenblumenol)

Milchprodukte

Bio-Eier

Vollfett-Frischkase

Vollfett griechischer Joghurt
Creme Fraiche
Vollfett-Hartkase

Gemiuse

e Spargel

e Spinat

e Grunkonhl

o Weil3kohl

e Chinakohl

e Grune Bohnen
e Radieschen

e Pak Choi

e Sellerie

e Mangold

e Spaghettikurbis
e Gurke

e Fenchel

e Knoblauch

e Pilze
 Essiggurken (ohne Zucker)
o Kopf-Salate

e Paprika

e Kimchi

e Rucola

e Sprossen

e Tomaten

e Blumenkohl

e Brokkoli

e Zucchini

e Aubergine

e Zwiebeln

e Frische Krauter
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Kohlenhydrate fiir nicht sportlich-aktive Personen

e Grune, unreife Bananen

e Gekochte und abgekuhlte Bohnen

e Gekochte und abgekuhlte Linsen

e Gekochte und abgekuhlte Nudeln

e Gekochte und abgekuhlte Kartoffeln

* Gekochter und abgekuhlter weil3er Reis
o Kartoffelstarke

o Haferflocken

e Maismehl

Obst nach dem Training

e Banane e Kiwi

e Apfel e Ananas

e Birne e QOrange

e Papaya e Nektarine

e Kirschen e Grapefruit

e Trauben e Pfirsich

e Pflaume e Mandarine
e Melone

Kohlenhydrate nach einem Training

e Reis e SufRkartoffel

e KuUrbis e Kartoffeln

e Quinoa e Karotten

e Mais e Hulsenfrichte (Erbsen, Bohnen, Linsen)
¢ Glutenfreie Nudeln » Brot aus Keimlingen (Essener Brot)

e Hirse ¢ Glutenfreie Wraps
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Beeren

e Blaubeeren

e Erdbeeren

e Himbeeren

e Brombeeren
e Stachelbeeren

Freunde oder Feinde

Um Ihnen den Start zusétzlich zu erleichtern, haben wir eine kleine Liste mit
den wichtigsten Lebensmitteln zusammengestellt, welche in Ihrem
Einkaufskorb landen sollten (Freunde) und welche Sie wahrend dem
Programm vermeiden sollten (Feinde).

FREUNDE
Glutenfreie Wraps

Glutenfreies Brot (aus
Reismehl)/ Essener Brot

Griine Banane
Zuckerfreies Nussmus

Olivendl-Mayonnaise
Kokos-, Avocado- oder
Olivendl, kalt gepresst

Bio-Rohmilchbutter
Kombucha
Bio-Eier
Vollfett griechischer
Joghurt
Rohe Misse

Kichererbsen- und
Shirataki-Nudeln

FEINDE
Wraps aus Weizen
oder Vollkorn
Weil- oder Vollkornbrot

Gelbe Banane (nur nach
dem Training)

GesliBte Erdnussbutter
oder Nuss-Nougat-Creme

Klassische Mayonnaise
Raps-, Mais, Soja- oder
Sonnenblumendl
Margarine
Softdrinks
Eier aus Bodenhaltung
Fettarmer Fruchtjoghurt

Gerostete oder gesalzene
Milsse
Weizen- oder
Vollkornnudeln
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