


Deine Ernahrung fur die Fatburn Challenge

1. Was ist an Lebensmitteln NICHT erlaubt:

alle Weil3mehlprodukte, Zucker und zuckerhaltige Getranke wie Cola, Sprite, Safte
alle verarbeiteten Produkte und Fertiggerichte (Keine Konserven, keine Tiefklhlpizza,
kein Weizen)

Milchprodukte nur in der mageren Variante und maximal 200g oder ml am Tag

2. Was kann ich statt dessen essen?

Kohlenhydratquellen: SuRRkartoffeln, brauner Reis, Vollkorn- oder Dinkelnudeln,
Vollkornprodukte, Haferflocken, Beeren, Apfel, Kidneybohnen, Kichererbsen, Gemiise
aul3er Mais

EiweiRquellen: Magerquark, Huttenkase, Eiweil3, Eier (max 2 am Tag), fettarmer
Mozarella, Harzer Kése, Pute, Hihnchen, Rind, Lachs und anderer Fisch

Fettquellen: Nisse und Mandeln ungerostet, Olivendl, Lein6l, Kokosfett



Hier ein kleines Beispiel wie ein Tag aussehen kénnte:

1.Fruhstiick: Eine Kombination aus Fett und Protein. z.B.

- 150g Magerquark mit 100g Beeren, Zimt und 5g Leindl oder 30g NiUssen
- Ein Proteinshake mit 300ml Flussigkeit 150ml| Wasser, 150ml fettarme
Milch (Gerne mit Beeren mischen oder etwas Quark unterrihren, 5g
Leindl oder 30g Walnlsse / Mandeln)

Ruhrei oder ein Omelett

2. Snack: 1 gekochtes Ei / Harzer Kase / Gemuse / 1 Apfel / Beeren

3. Mittag: Kombination aus Kohlenhydraten, Protein und Gemiuse

Wie oben erwahnt Kohlenhydrate mit niedrig glykdmischen Index

(Dinkelnudeln, Vollkornreis, Haferflocken)



z.B. - 150g Fisch mit Gemuse und etwas 80g Vollkornreis

- 80g Dinkelnudeln mit Gemtise und 200g kdrnigem Frischkase
- Salat mit 150g Gefliigel und 50g Dinkelwaffeln

4. Zwischenmabhlzeit: Beeren, Gemiuse, korniger Frischkase, 30g Nusse,
100g Harzer Kase

5. Abends: 2509 gediinstetes Gemuse / Salat mit Fisch, Fleisch

Getranke: Uber den Tag verteilt 2,5 - 3 Liter Wasser, ungesiften Tee,
Kaffee in Mal3en ist erlaubt aber OHNE Zucker :)

IASS ES DIR SCHMEGCKEN!



