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Von den grÃ¼nen Lebensmitteln im Â»Erfolgscenter1Â« darfst Du IMMER so viel essen wie Du willst! Du darfst sogar dabei nicht versuchen, die Portionen. 
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Schnellstart-Plan



3 Tipps für einen erfolgreichen Start



1. 2. 3.



Von den grünen Lebensmitteln im »Erfolgscenter1« darfst Du IMMER so viel essen wie Du willst! Du darfst sogar dabei nicht versuchen, die Portionen absichtlich kleiner zu halten! Grüne Lebensmittel sind tatsächlich uneingeschränkt erlaubt. Du kannst Dir zusätzlich die Liste mit dem besten Schlankr-Essen »herunterladen2«. Bei den »Rezepten3« findest Du Ideen und Anregungen, was Du alles Leckeres aus den grünen Lebensmitteln zaubern kannst. Dabei kannst Du jedes Rezept an Deinen persönlichen Geschmack anpassen, indem Du Zutaten durch andere grüne Lebensmittel ergänzt. Je höher das Erfolgsbarometer steht, desto rasanter läuft Deine Fettverbrennung! Erfülle dafür möglichst viele Punkte auf der Checkliste, im Erfolgscenter (wie z.B. „Mindestens 1,5 Liter Wasser getrunken“) und hake die Punkte ab, indem Du auf „Erledigt“ klickst.



Die wichtigsten Essens-Regeln



1.



Versuche, bei jeder Mahlzeit sowohl eine Protein-Portion, als auch eine Gemüse-Portion zu essen. So wird sichergestellt, dass Du nicht mit dem Hunger zu kämpfen hast, Deine Verdauung problemlos funktioniert und dass Dein Fettstoffwechsel mit allen wichtigen „Betriebsstoffen“ versorgt ist! Die »Rezepte3« liefern Dir dabei tolle Anregungen, wie Du beide Portionen schmackhaft kombinieren kannst!



2.



Drei Hauptmahlzeiten zu möglichst gleichbleibenden Zeiten zu essen ist Pflicht! Du darfst so oft und so viel von den erlaubten Lebensmitteln essen wie Du willst. Dabei solltest Du die drei Hauptmahlzeiten zu möglichst gleichen Zeiten stets einhalten (z.B. Frühstück um 8 Uhr, Mittag um 13 Uhr und Abendessen um 18 Uhr). Keinesfalls solltest Du das Frühstück ausfallen lassen!



3.



Mache Gemüse-Beilagen zu Deiner Gewohnheit! Unterschätze keinesfalls die Power der Vital- und sekundären Pflanzenstoffe einer regelmäßigen Versorgung mit frischem Gemüse! Dein Fett-Stoffwechsel benötigt eine Vielzahl von „Betriebsstoffen“ um wirklich auf Hochtouren zu laufen.
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Rote Lebensmittel



1. 2.



Während der kurzen Stufe 1 wirst Du Deinen Körper von der (leider stark verbreiteten) Zuckersucht befreien und ihn in einen effizienten und fettverbrennenden Modus versetzen. Um das zu schaffen, musst Du Dich in Stufe 1 stets an den grünen Lebensmitteln satt essen. Rote Lebensmittel sind dann ab Stufe 2 erlaubt, so lange sich Dein Erfolgsbarometer im grünen Bereich bewegt. Zusätzlich hast Du ab Stufe 2 auch einen Nasch-Tag in der Woche zur Verfügung. Mehr Infos darüber findest Du im Kapitel über die Stufe 2 in der Anleitung.



Getränke



1.



TRINKE KEINE KALORIEN! Das bedeutet: Es sind alle kalorienfreien Getränke erlaubt... -> Mineralwasser: Mit oder ohne Kohlensäure. Am besten ohne Geschmackszusätze, da solche Produkte meist versteckte Kalorien haben -> Kaffee und (Beutel-/ loser-)Tee: gesüßt mit Stevia, Erythrit oder Flüssigsüßstoff -> kalorienfreie Light-Softdrinks, wie Cola Light, Fanta Light oder Sprite Light und auch Light-Eistee



2.



Mindestens 1,5 Liter am Tag WICHTIG: Das Schlankr-Programm sieht eine proteinreiche Kost vor. Eine ausreichende Flüssigkeitsversorgung ist daher wichtig, um Deine Nieren nicht unnötig zu belasten.



3.



Milch ist ein „grünes“ Lebensmittel, ABER... ... sie ist nur für die Zubereitung von Speisen oder als Spritzer in Kaffee oder Tee erlaubt (denk‘ an Getränke Regel Nr. 1).
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Frühstück Du wirst überrascht sein, wie vielseitig ein fettverbrennendes Frühstück sein kann, das ausschließlich aus grünen Lebensmitteln besteht. Brot: Du kannst sowohl das leckere »Schlankr-Brot4« oder »Quark-Brötchen5« genießen. Als Belag kannst Du unter anderem den besonders cremigen »Schlankr-Kräuterquark6«, Kochschinken oder auch verschiedene Geflügelaufschnitte nehmen. Wenns mal schnell gehen muss gibt es den »Schlankr-Protein-Shake7«. Oder wie wäre es mit etwas Herzhaftem, wie dem »Parma-Omlett8« oder »Zucchini-Rührei9«? Ab Stufe 2 sind dann noch viele zusätzliche Frühstücksrezepte erlaubt, wie zum Beispiel die leckeren Schlankr-Cornflakes. Gerne darfst Du auch Eier zum Frühstück genießen. Achte aber darauf, dass Du maximal 2 Eigelb am Tag isst. Von dem Eiklar darfst Du wiederum beliebig viel essen und es ist auch Bestandteil vieler raffinierter Schlankr-Rezepte!



Süßes Schon innerhalb der Stufe 1, in der ja ausschießlich die „grünen“ Lebensmittel erlaubt sind, musst Du keinesfalls auf süße Leckereien verzichten und darfst Dich sogar an vielen Köstlichkeiten nach Herzenslust satt essen: -> Der beliebte »Schlankr-Pfannkuchen« ist eine tolle Belohnung schon ab Stufe 1 und fördert sogar zusätzlich Deine Fettverbrennung. -> Magerquark und Naturjoghurt: Der lässt sich mit frischer Zitrone, Zimt, Vanilleschoten, frischer Minze oder jedem erdenklichen Flüssigaroma Deiner Wahl (Zitrone und Vanille sind besonders lecker) verfeinern und mit Erythrit (der beste kalorienfreie Zuckerersatz) oder Flüssigsüßstoff süßen. -> Dank der raffinierten, fettverbrennenden Rezepturen darfst Du Dich ab Stufe 2 auf viele weitere leckere Speisen, wie den Schoko-Muffin, Schokocreme oder sogar Torten-Rezepte freuen - und das alles, ohne auf den Geschmack zu verzichten. Zu schön um wahr zu sein? Probier‘s aus!



>



Schnellstart-Plan Seite 4



Schnell-Übersicht: Schlankr-Lebensmittel-Einteilung Grüne Lebensmittel => SO VIEL WIE DU WILLST!



Rote Lebensmittel



=> Ab Stufe 2 und solange Dein Erfolgsbarometer im grünen Bereich bleibt. An Nasch-Tagen uneingeschränkt.



Spezialfälle: Rezept „Brot für Stufe 1“ => Es sind in Stufe 1 zwei Scheiben am Tag erlaubt. Ab Stufe 2 sind maximal vier Scheiben pro Tag erlaubt. => Stufe 1: Alternativ zum selbst gemachten Schlankr-Brot, kannst du auch maximal EINE Scheibe Eiweißbrot (teilw. auch Abendbrot genannt) vom Bäcker oder aus dem Supermarkt oder EIN Eiweißbrötchen essen. 2.: Du hast an einem Schlankr-Tag die Wahl zwischen ENTWEDER zwei Scheiben Brot (gemäß diesem Rezept) oder dem Pfannkuchen-Rezept auf Haferkleie-Basis. Beide Lebensmittel sind nicht für den gleichen Tag erlaubt, da die erhöhte Kohlenhydrat-Zufuhr sonst Deinen Abnehm-Fortschritt lahmlegen kann.



Haferkleie als Mehlersatz



=> In Stufe 1 sind bis zu 2 EL Kleie/Tag erlaubt (und empfohlen) - z.B. im Pfannkuchen oder Brot



Eier



=> Maximal zwei Eigelbe pro Tag sind erlaubt (Stufen 1 und 2). Eiklar ist immer unbegrenzt erlaubt.



Öl



=> Für Dressings und in Gerichten stets nur einen Teelöffel verwenden. Zum Anbraten einen TL in die Pfanne geben und mit einem gefalteten Zellstoff-Tuch auswischen. (Empfohlen werden Raps-, Walnuss- oder Leinsamen-Öl).



Mache jetzt den Abnehmtypen-Test!
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http://schlankr.de/member/tools/type



Schnellstart-Plan Links Die Links findest du auch in der Onlineversion vom Schnellstart! Seite 1 Erfolgscenter: http://schlankr.de/member/results Liste mit dem besten Schlankr-Essen: http://schlankr.de/link/gruene-lebensmittel Die vegetarische Version findest du hier: http://schlankr.de/link/gruene-lebensmittel2 3 Rezepte: http://schlankr.de/member/recipes 1 2



Seite 3 4 5 6 7 8 9



Schlankr-Brot: http://schlankr.de/member/recipes/118/view Quark-Brötchen: http://schlankr.de/member/recipes/138/view Kräuterquark: http://schlankr.de/member/recipes/85/view Schlankr-Protein-Shake: http://schlankr.de/member/recipes/82/view Parma-Omlett: http://schlankr.de/member/recipes/88/view Zucchini-Rührei: http://schlankr.de/member/recipes/120/view
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