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Eine gute Vorbereitung ist wichti
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Wir haben fiir Sie eine Einkaufsliste zusammengestellt, die Ihnen aufzeigt
welche Lebensmittel Sie geniessen dirfen. ‘

—

Obst

/\Ffel
Orangen
Erdbeeren
émpefmits

ZLitronen

etranke

Krauter—) Tee
Ka”ee
Mineralwasser

Zwischendurch
Knackebrot

Salatgwke

Kndfle[sch—, Hihner— oder
6ew\ﬂnsebauillan (fett{rei)

ewiirze
Stﬁlssstoﬁ
Essi@
Soiasauce ohne Zucker
(P\e{ormhaus)
Sambal Oelek
Knoblauch

Ffeffer

getrocknete oder frischc
Krauter

Schrittlauch

Zimt

Estragon

Peterli

Dil

Wbmiom

Muskatnuss

Basilikum

\V\\p)wer (Fu\ver}
Oregano

gewdrzne\ken (Pulver)
Koriander

Herbamare Krdutersalz

Ffeﬂfer

LSalz ete.

W

—

Fleischwaren

g
Gemiise

| Salat (verschiedene Sorten)

| Endiviensalat I
| Spinat
| Lauch

_ Poulet gerjl,icher} N I
| Roastbeef
) B&jtdinerflg{sgki S

Eier
Frische Eier, Bio oder

| Fydkliqﬂszwizbe(nﬁ
7Chqmpiﬂnonsi )

| Peperoni
7(Cherr3i)ﬁgnmtew ) i
Sojabohnenkeime und
_—sprossen
| Sellerie
| Knollensellerie -

| Fenchel I
| Radieschen o
B S@[at@wkeri
Spargeln

| Broklol -
B Blumgnkoﬁ;

| frische Randen
| Sauverkraut
77Chi@0hﬁlfader7wzi;serkom
79»*{,&[12 Bohnen I

IN DER KUCHE

Beschichtete Brat- oder Grillpfanne (Antih U
: . aft) | Topf zum Dinsten vo U
Ofen | Backfolie | fettfreier Backspray = Mixer oder Purierstab e

| Zucchetti } J

| Bodenhaltung

Fleisch
7@}’\4{176{5761’17 —
| Tatarbeefsteak
7Eogle£bry57t -
) 7K@Uvi\zisgl’l, R

Fisch
L 5@91@@(&7 -
7Kg\bg\\3@ui -
Scholle
7Sget7eujfel S
Seelachs
’Wumfisch in Wasser,

| aus der Dose

Schalen— und Krustentiere
| Krabben
Crevetten

Krebs |

\)escta;isck
e

Quorn

Eiep s 77 u




JETZT ERST MAL NICHT..

In Phase 1 nehmen Sie so gut wie keine Fette und Kohlenhydrate zu sich.
Auch auf folgende Produkte sollten Sie jetzt verzichten:

«verbotenes» Obst und gemﬁse

Bananen, Trauben, Trockenobst. Hulsenfrlichte wie Erbsen und Bohnen, Ruebli,
Avocados, Mais und generell kein Obst und Gemuse aus Konserven.

Milchprodukte

Alle Milchprodukte wie Milch, Butter, Joghurt, Quark und Kése. Sojamilch ist zwar
kein Milchprodukt, aufgrund des hohen Kohlenhydratanteils aber trotzdem verboten.

«verbotene» Eiweisse

Getrockneter, gesalzener oder fetter Fisch (Forelle, Lachs, Aal, Thunfisch
und Hering). Schweinefleisch, Lammfleisch und Innereien.

Kohlenhsdmte
Brot, Teigwaren, Reis, Zucker, zuckerhaltige Speisen und Getranke, Kartoffeln etc.

«verbotene» gewﬁrze

Flissigwirze (z. B. Maggi), sUsse Sojasaucen (zuckerfreie aus dem Reformhaus
sind erlaubt), Senf, Streu- und Mixgewdrze (z. B. Aromat).

Light-Produkte

Trotz des oft niedrigen Kaloriengehalts raten wir von Light-Produkten generell ab;
trinken Sie so viel Wasser wie mdglich, wenn erwlnscht mit frischem Zitronensaft.

Geschmacksverstarker

Vermeiden Sie Produkte mit E-Nummern und kinstliche
Sussstoffe — greifen Sie so oft wie moglich zu Frischprodukten.

«Was soll ich kochen?» - Inspirationen und Anreize!

In der BodyCode® Broschtre finden Sie zu jeder Phase die passenden Rezepte
sowie praktische Tipps und Tricks. Besuchen Sie auch regelmassig
www.body-code.ch und www.facebook.com/BodyCodeCH fUr neue Rezepte.
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