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Sandra, 69 kg
hz'iltihrGewichtseitzdahren

»Endlichhabeichesgeschafft. «

s [N o\oQ
et

Ciril, 100kg

héltsein Gewichtseit6 Monaten

»Abnehmen hat richtig SpaB ge-
macht. «
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Maria, 65 kg

halt ihrGewichtseitSJahren

»|ch bin seither niemals hungrig
gewesen.«
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Weitere Erfolgsgeschichten finden Sie unter:

www.die-90-tage-diaet.de

"SCHLANK und GESUND

mit dem Bestseller »Die 90-Tage-Diat«

e 5 - 25 kg abnehmen ¢ Erfolgsdiat ohne Jo-Jo-
Effekte genaue Anleitung und Rezepte in einem Buch

EINE EFFEKTIVE ERNAHRUNGS-
UMSTELLUNG, DIE IHR LEBEN AUF
DAUER POSITIV VERANDERN WIRD.

Seit der Entwicklung vor acht Jahren ist
das Ern&hrungsprogramm »Die 90-Tage-
Diat« international zum Bestseller gewor-
den und erscheint jetzt auch in deutscher
Ausgabe.

IMMER SATT MIT PLAN
ZudenHauptprinzipienzahlender Verzehr
von abwechslungsreichen, ausgewoge-
nen Mahlzeiten und die Erndhrung nach
einer genau festgelegten Reihenfolge der
einzelnen Di&t-Tage. Wichtig ist, dass Sie
wéhrend der Diat immer satt sind und auf
keine der Mahlzeiten verzichten missen.
Wenn Sie sich an den Zeitplan des Buches
halten und die verschiedenen Lebensmit-
tel richtig kombinieren, nehmen Sie 5-25
kgab.

4-TAGE-SYSTEM

In den 90 Tagen der Ern&hrungsumstel-
lung wiederholen sich vier verschiedene
Erndhrungstage. Das Programm beginnt
mitdem Proteintag. Hierkénnen Sie sémt-
liche Fleisch-, Fisch und Gemiisesorten
sowie Milchprodukte oder Kése essen. Da-
rauffolgtein Starketag, andem starkehalti-
ge Lebensmittel wie z.B. Bohnen, Erbsen,
Reis, Kartoffeln und Vollkornbrot verzehrt
werden. Am Kohlenhydrattag diirfen Sie
alle Sorten von Nudeln, Pizzas, Pfannku-
chen und Salzgeback schlemmen. Auch
ein Stiick Torte, Geback oder Eis sind er-
laubt. Der darauffolgende Tag ist ein Vita-
mintag. An diesem Tag gibt es Obst und

Gebratenes Rinderfilet in SenfsoBe
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Gemiuise in séamtlichen leckeren Variatio-
nen.DanachbeginntwiedereinProteintag.

LECKERE REZPTE FUR JEDEN TAG

Die Reihenfolge der Tage ist im Buch ge-
nau beschrieben mit leckeren Rezepten
flrjeden Tag. Die erfolgreich erprobten Er-
nahrungsplane wurden bereits optimal zu-
sammengestellt undrichtig kombiniert. Die
klar gegliederten, schmackhaften Rezepte
sind flr jeden leicht umzusetzen, egal ob
far Berufstétige, Singles oder die Familie

Pizza mit Tomaten-Auberginenbelag

-90-ta

gekochtwird. Die Rezepte sind einfach zu-
sammengestellt aus Nahrungsmitteln die
Uberall in den Geschéften erhéltlich sind.

5-25KG GESUND ABNEHMEN
Zuviel Gewicht belastet uns in

Stoffwechsel wieder ins
Gleichgewicht zu bringen,
lernen Sieinden90 Tagen

gesund und richtig zu

essen. Wenn Sie sich an die
AnweisungendesErnahrungs-
programms halten, kdnnen Sie
in den 90 Tagen 5 — 25 kg abnehmen. Sie
werdenschoninkurzer Zeitim Spiegel eine
zufriedene Person sehen, eine Person
voller Selbstvertrauen, die eine bessere
Lebensqualitat erreicht hat. Um den Jo-Jo-
Effekt zu vermeiden und das erreichte Ge-
wicht zu stabilisieren wurde der zweite Teil
des Ern&hrungsprogramms »Die 90-Ta-
ge-Diét« entwickelt. Hier erlernen Sie lhr
erreichtes Gewicht langfristig zu halten.
Viele weitere Informationen finden Sie auf
derInternetseite unter:

www.die-90-tage-diaet.de

Frischer Obstsalat

Anzeige

Das Konzept

Ernahrungsumstellung.
Um Ihren Stoffwechsel in
Schwungzubringenlernen
Sie gesund und kombiniertzu
essen.

Verzehr von verschiedenen
ausgewogenen Mahlzeiten.
Die Rezepte sind einfach,
zusammengestelltaus
Nahrungsmitteln, dieinallen
Geschaftenerhaltlich sind.

Immer satt ohne Verzichten
auf Mahlzeiten. Die Speise-
pléane sind gesund, abwechs-
lungsreich und vielfaltig, kein
Lebensmittelistverboten.

Beachtung der festgeleg-
ten Erndhrungstage nach
dem 4-Tage-System. Inden
90 Tagendes Ernahrungspro-
gramms wiederholensichvier
verschiedene Ernahrungstage.

Ausreichende Menge an
Flissigkeitszufuhr. Sie
solltenmindestens zwei Liter
Wasser, Tee oder GemUisesaf-
teproTagtrinken.

RegelmaéBige korperliche
Aktivitat. Seien Sie korperlich
aktiv, gehen Sie spazieren
oderzum Schwimmen.
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