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Bedenke:

,Wer etwas weif3, kann noch nichts. Doch
auch Konnen bewirkt noch nichts.

Erst das TUN verandert die
Welt!”
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Flussigkeitszufuhr erfolgt uber. ..

250 ml

1500 ml

700 - 1000 ml
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Fullen Sie die Zellen auf mit
Stoffen, die gut tun!
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2. Tipp:
Essen Sie sich konzentriert !
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Serotoninreiche Lebensmittel:

Nusse,
Kakaohaltige Produkte,
Ananas, Papaya, Avocado,
VA Banane, Datteln, Zitronen, k‘w);

g Q o

* .. 2 Tomaten, Bohnen, Erbsen, Knoblauch ...y

cﬁ%@, Haferflocken K o

Tryptophanreiche Lebensmittel:
Zweli Eier liefern schon mehr
als 230 mg Tryptophan
Kase, Milch, Topfen, Fleisch
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3. Tipp:
Essen Sie sich nervenstark!
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Idealer Tagesablauf

Fruhstuck:
Vollkorngeback mit Topfen u Raucherlachs und Karotten

Polenta mit Apfel
Vollkornflocken mit Soja - Jogurt und Banane

Zwischenmahlzeiten:

Topfencreme mit Leinol und Beeren
Walniisse

Banane

Getranke:
1 Liter Peterquelle Mineralwasser oder

‘,«d Gliickstee
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Idealer Tagesablauf

Mittags:

Fritattensuppe mit Vollkornmehl und viel Karotten

+

Vollkornnudeln mit Faschierten und Tomaten, Zucchini
Oder

Minutensteak mt Grillgemiise und Kartoffeln

Oder

Lachsfilet gegrillt mit Gemiisereis

Oder

Kaferbohnensalat mit Paprika und gekochtem Ei und
Kamutbrot

+

Schokopudding

Getranke:
1 Liter Krautertee: Revital von YOGI
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Idealer Tagesablauf

Abends warm:

Gemiisesuppen

oder

Gebratener Eier — Gemiise- Dinkelreis
und Parmesanstreusel oder

Pikanter Gemiise — Hirseauflauf mit Jogurt — Gelbwurz — Dip
Kartoffelgulasch

Getranke:
1 Liter Krautertee: Revital von YOGI
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Bedenke:

,Wer etwas weif3, kann noch nichts. Doch
auch Konnen bewirkt noch nichts.

Erst das TUN verandert die
Welt!”
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Viel Erfolg und Spass!!!
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