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Schlank mit der Prep-Diat

Optimale Néhrstoffversorgung -
perfekt abgestimmte Wochenplane

Optimale Nahrstoffversorgung mit Minimalaufwand

Du hast die Nase voll davon, vor jeder Mahlzeit neu zu
tberlegen, wie du gesiinder leben kannst und endlich
dein Wunschgewicht erreichst? Dann ist die Prep-Diat
von Erndhrungsexpertin Dagmar von Cramm genau das
Richtige. Die Idee ist grandios, der Aufwand gering: am
Samstag einkaufen, am Sonntag vorkochen und mon-
tags gut gepreppt in die fertig durchgeplante Woche
starten. Zum Frihstick gibt's Mislimischungen, das
Mittagessen kommt aus der Lunchbox und das Abendes-
sen wird zu Hause aus dem Vorrat gezaubert — gesunde
Mahlzeiten fir finf Tage, die garantiert satt machen.
Das spart Zeit und Geld und ldsst nebenbei die Kilos
purzeln! Dagmar von Cramm setzt dabei auf den neues-

ten Stand der Erndhrungswissenschaft mit vollwertigen

Rezepten ohne Weilmehl, natirlichen Zutaten mit
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vielen Ballaststoffen, allen Néhrstoffen und maximal
1.400 Kalorien pro Tag. Das Buch bietet abwechslungs-
reiche Rezepte fir zehn Prep-Didt-Wochen inklusive
Austauschtabellen, um Zutaten simpel zu ersetzen. Mit
Einkaufslisten, Wochenplanen und hilfreichen Tipps

zum Aufbewahren.
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