RORBESHOCH,
DEIN WEG ZUM
W OHLFUHL-
< ORPER!

Gliickwunsch, du hast den
ersten Schritt gemacht.

Du bekommst hier meinen
Abnehmhiirdentest, um deine
individuellen Stolperstellen zu finden.
AuBBerdem meine 3-2-1 Methode, mit
der du jedes Lieblingsgericht
figurfreundlich tunen kannst. Und weil
es fiir uns Madels U40 manchmal
schnell gehen muss, meine Checkliste

fir die ersten Schritte.



Beantworte die Fragen intuitiv, ohne dariiber nachzudenken.

Ja, gerne Manchmal Nein, nie

Isst du gerne Fertigprodukte wie z.B. Pizzaq, Q Q
Kuchen oder Chips? O

Erledigst du im Alltag wenig zu Fuf3 oder mit Q

dem Rad?

Versuchst du immer wieder vergeblich mehr O

Gemiise zu essen?

Sitzt du taglich 6-8 Stunden? Q
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Weiter geht es auf der néchsten Seitel




Beantworte die Fragen intuitiv, ohne dariiber nachzudenken.

Ja, gerne Manchmal Nein, nie

O O

Kennst du alle géngigen Diéten und

Ernéhrungsformen aus eigener Erfahrung?

Bist du super organisiert und vermeidest

gerne unndtige Wege?

Ist Wasser etwas das du zum Duschen und
putzen nimmst, aber nicht als Lebensmittel
siechst?

Hast du oft Schmerzen und schonst dich
deshalb?
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Die Auswertung bekommst du auf der néchsten Seitel
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Schaue dir nun die Fragen und deine Antworten noch einma

an.

Wieviele pinke Fragen hast du mit JA beantwortet?
Wieviele graue Fragen hast du mit JA beantwortet?
Wieviele hast du mit JA beantwortet?

Wieviele

Hast du tiberwiegend Pinke JAs, dann liegt dein gréfites
Problem in der Ernéhrung. Entweder isst du zuviel oder
zuwenig. Dein natiirlicher Stoffwechsel ist gestért und du

kannst dich nicht mehr auf dein Sattigungsgefiihl verlassen.

Sind die Mehrzahl deiner JAs grau, ist dein gréf3ites Problem
fehlende Alltagsbewegung. Dein Stoffwechsel ist etwas

eingeschlafen und schaltet viel zu oft in den Ruhemodus.



DIE 3-2-|
METHODE

Kohlenhydrate
Kartoffeln, Reis, Nudeln

Proteinquelle Fleisch, Beilagen heifien
Fisch, Eier, Hiilsenfriichte

Beilagen, weil sie dabei

Ballaststoffe
- @ Gemiise und Obst
schonend zubereitet




BobbesHoch und -
Einfach Abnehmen &\
1/2 Teller Ballastsstoffe wie
Gemiise oder Obst

2/3 der restlichen Halfte mit
Proteinen gefiillt

1/3 Platz fir Beilagen

Wasser statt Saft oder Softdrinks
ausreichend Alltagsbewegung

regelmdssig Sport der Spafl macht

Zeit fiir Dich Ny




