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Gemuse Gemilise

Artischocken, Auberginen, Blumenkohl, Broccoli, Champignons,
Chicoree, Chinakohl, Eisbergsalat, Fenchel, Friihlingszwiebel,
Gartenkresse, griine Bohnen, Grlinkohl, Gurke, Kapern, Karot-
ten, Kohl, Kohlrabi, Kopfsalat, Krautsalat, Lauch, Mangold, Pa-
prika, Peperoni, Pilze, Radicchio, Radieschen, Rettich, Rosen-
kohl, Rote Beete, Rotkohl, Rucola, Sauerampfer, Sauerkraut,
Schwarzwurzel, Sellerie, Spargel, Spinat, Spitzkohl, Tomaten,
WeiBkohl, Wirsing, Zucchini und Zwiebeln

Alles moglichst frisch verzehren. Tiefkihlgemuse kann verwen-
det werden.



http://www.fit-weltweit.de
http://www.fit-weltweit.de

www.fit-weltweit.de

Obst

Obst

Apfel, Aprikosen, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren, Grapefruits,
Heidelbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren, Kirschen, Kiwis,
Mandarinen, Mangos, Melonen, Nektarinen, Orangen, Pampel-
muse, Papaya, Passionsfriichte, Pfirsiche, Pflaumen, Preisel-
beeren, Stachelbeeren, Trauben und Zitronen

Nur wenn unbedingt notig! Alles moglichst frisch verzehren.
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Fleisch & Fisch P

Tatar, Hihnerfleisch, Hihnerbrust, Kalbfleisch, Lammfleisch, Pu-
tenfleisch, Putenbrust, Rindfleisch und mageres Schweine-
fleisch

Alles so fettarm wie moglich! Kein Fett fur die Zubereitung ver-
wenden! Nicht mehr als 120 Gramm.

Fisch und Meeresfruchte

Barsch, Dorade, Flunder, Garnelen, Hecht, Heilbutt, Hummer,
Kabeljau, Krabben, Lubinas, Muscheln, Pangasius, Pulpo,
Scampis, Seelachs, Seezunge, Thunfisch (in Wasser) und Tin-
tenfisch

Alles so fettarm wie moglich! Kein Fett fur die Zubereitung ver-
wenden! Nicht mehr als 120 Gramm.
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Eiweil3 Produkte

|
Damit deine Muskeln
erhalten bleiben und dein
Immunsystem gestarkt
wird, benotigst du Eiweil.
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Eiweil3 Produkte

Eier (am besten nur das Eiweil3), Feta, Huttenkase, Magerjo-
ghurt und Magerquark

Nicht mehr als 120 Gramm. Nach Mdglichkeit keine EiweiBquel-
len in 1 Mahlzeit mischen.

Meine Proteinshake Empfehlung:

Impact Whey Protein (unter Bestsellerliste)
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Gewurze

Apfelessig, Basilikum, Dijon Senf, Essig / Balsamico-Essig, Ing-
wer, Knoblauch, Majoran, Meerrettich, Petersilie, Pfeffer, Sam-
bal Olek, Senfpulver, Soja-Sauce, Steinsalz (Himalajasalz), Ste-
via, Tabasko, Thymian, Wasabi, Zimt und Zitronensaft

Mit naturlichen Wuirzmitteln darfst du soviel wirzen, wie du
mochtest. Achte unbedingt auf die Verwendung von Himalaya-
salz.
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Getranke

Getranke

Wasser (mind. 2 Liter / Tag, besser 3-4 Liter / Tag) ohne Kohlen-
saure, Kaffee schwarz (max. 1 Teel6ffel Milch pro Tasse, nur
wenn unbedingt notwendig) und Tee (Schwarz, Grin, Matetee,
Krautertee)

Mindestens 2 Liter trinken, am besten 3 Liter trinken.
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ABSOLUT VERMEIDEN!

Kohlenhydrate (zum Beispiel Brot, Kartoffeln, Nudeln und Reis
sowie Glucose, Lactose, Glutamat Hefeextrakt,...), Fett, Ol, But-
ter, Zucker, SuBstoffe, Milch, Alkohol, Fertigprodukte, Zusatz-
stoffe, Konservierungsstoffe und élige / fettige Cremes

Absolut wichtig ist, dass du diese Nahrungsmittel unbedingt ver-
meidet, damit die Kur funktioniert.
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Auf einem Blick




ERLAUBT :-)

Gemiuse

Artischocken, Auberginen, Blumenkohl, Broccoli,
Champignons, Chicoree, Chinakohl, Eisbergsa-
lat, Fenchel, Frihlingszwiebel, Gartenkresse, gru-
ne Bohnen, Griinkohl, Gurke, Kapern, Karotten,
Kohl, Kohlrabi, Kopfsalat, Krautsalat, Lauch, Man-
gold, Paprika, Peperoni, Pilze, Radicchio, Radies-
chen, Rettich, Rosenkohl, Rote Beete, Rotkohl,
Rucola, Sauerampfer, Sauerkraut, Schwarzwur-
zel, Sellerie, Spargel, Spinat, Spitzkohl, Tomaten,
WeiBkohl, Wirsing, Zucchini und Zwiebeln

Alles moglichst frisch verzehren. TiefkiihlgemuUse
kann verwendet werden.

Obst

Apfel, Aprikosen, Birnen, Brombeeren, Erdbee-
ren, Grapefruits, Heidelbeeren, Himbeeren, Jo-
hannisbeeren, Kirschen, Kiwis, Mandarinen, Man-
gos, Melonen, Nektarinen, Orangen, Pampelmu-
se, Papaya, Passionsfriichte, Pfirsiche, Pflau-
men, Preiselbeeren, Stachelbeeren, Trauben und
Zitronen

Nur wenn unbedingt nétig! Alles mdglichst frisch
verzehren.

Fleisch

Tatar, Huhnerfleisch, Hihnerbrust, Kalbfleisch,
Lammfleisch, Putenfleisch, Putenbrust, Rind-
fleisch und mageres Schweinefleisch

Alles so fettarm wie mdglich! Kein Fett fir die Zu-
bereitung verwenden! Nicht mehr als 120
Gramm.

Fisch und Meeresfrichte

Barsch, Dorade, Flunder, Garnelen, Hecht, Heil-
butt, Hummer, Kabeljau, Krabben, Lubinas, Mu-
scheln, Pangasius, Pulpo, Scampis, Seelachs,
Seezunge, Thunfisch (in Wasser) und Tintenfisch

Alles so fettarm wie mdglich! Kein Fett fir die Zu-
bereitung verwenden! Nicht mehr als 120
Gramm.

EiweiB3 Produkte
Eier (am besten nur das EiweiB3), Feta, Hittenka-
se, Magerjoghurt und Magerquark

Nicht mehr als 120 Gramm. Nach Moglichkeit kei-
ne EiweiBquellen in 1 Mahlzeit mischen.

Meine Proteinshake Empfehlung:

Impact Whey Protein (unter Bestsellerliste)

Gewiirze

Apfelessig, Basilikum, Dijon Senf, Essig / Balsa-
mico-Essig, Ingwer, Knoblauch, Majoran, Meerret-
tich, Petersilie, Pfeffer, Sambal Olek, Senfpulver,
Soja-Sauce, Steinsalz (Himalajasalz), Stevia, Ta-
basko, Thymian, Wasabi, Zimt und Zitronensaft

Mit nattrlichen Wirzmitteln darfst du soviel wur-
zen, wie du mdchtest. Achte unbedingt auf die
Verwendung von Himalayasalz.

Getranke

Wasser (mind. 2 Liter / Tag, besser 3-4 Liter /
Tag) ohne Kohlenséaure, Kaffee schwarz (max. 1
Teel6ffel Milch pro Tasse, nur wenn unbedingt not-
wendig) und Tee (Schwarz, Grin, Matetee, Krau-
tertee)

Mindestens 2 Liter trinken, am besten 3 Liter trin-
ken.

ABSOLUT VERMEIDEN!

Kohlenhydrate (zum Beispiel Brot, Kartoffeln, Nu-
deln und Reis sowie Glucose, Lactose, Glutamat
Hefeextrakt,...), Fett, Ol, Butter, Zucker, SiiBstof-
fe, Milch, Alkohol, Fertigprodukte, Zusatzstoffe,
Konservierungsstoffe und dlige / fettige Cremes

Absolut wichtig ist, dass du diese Nahrungsmittel
unbedingt vermeidet, damit die Kur funktioniert.
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Empfehlungen




www.fit-weltweit.de

Produkte, Infos, Motivation, Coachingmoéglichkeit:

Kompakt und ausfthrlich

Meine Proteinshake Empfehlung:

Impact Whey Protein (unter Bestsellerliste)

Die besten Biicher meiner Meinung nach:

- Der gesamte Ablauf der 21 Tage Stoffwechselkur

- HCG Kochbuch fiir Kurbhase und Stabilisierungsphase

- Was ist nach der Stoffwechselkur?

- HCG Kur vegetarisch

Was du ebenfalls bendtigst:

- hCG Globuli

Bilderquelle: Pixabay, 50Stock
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