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Mein Bikini-Notfall-Plan
qu elnen Bll(k ...funktioniert zu jeder Jahreszeit

1. WOCHE
Morgens-Mittags-Abends

n der ersITen Wohchefulle 3 I;A(;Pllzeiten
mit jeweils 5 gehiiuften Essloffeln (50 g) ”
des Vital-Pulvers plus jeweils 2 TL Raps-, H L

Soja- oder WalnuBil in Wasser ersetzen, ; 4 4 d
dazu Gemiisebriihe soviel man michte.

AB DER 2. WOCHE

Morgens i Mittags Abends i

5 gehdufte Essloffel . Gemise 5 gehdufte Essloffel .
(50 g) des Vital- ~ und Salat. (50 g) des Vital- A
Pulvers in feftarmer / Dazu mugeres Pulvers in feftarmer '
Milch und ggf. | Fleisch oder Fisch Milch und ggf. L
1 Teeldffel unge- 1 Teeldffel unge-
zuckertes Kakaopulver zuckertes Kakaopulver

REZEPT-TIPP

Leckere Gemiisebriihe

(a. 500 g mdglichst vieler verschiedener frischer Gemiisesorten
(z.B. Brokkoli, Lauch, Karotten, Tomaten, Zwiebeln, Bohnen,
Kohlrabi, Spinat, Erbsen, Kohl, Paprika) sehr klein schneiden und
anschwitzen. Mit 21 Wasser im Schnellkochtopf garen. Danach
die Feststoffe abfiltern und nur die Flussigkeit zu sich nehmen.
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WICHTIG! !' I
Tusiitzlich viel mineralstoff-  ~%
reiches Wasser trinken Fe\
(etwa 2 |/Tag) | ,
— wenn man e y
gendgend — —.‘ - '-.
frinkd, nimmt ﬁ
man schneller :
ab. -



