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LAUF DICH FIT -DAS KOCHBUCH

Gesiinder und schlanker mitdem LAUF10!-Sport- und -Erndhrungsprogramm

LAUF10! - Jeder kann es schaffen!

Unter diesem Motto nehmen jihrlich an die 40.000
Menschen am LAUF10!-Programm teil. Ins Leben ge-
rufen haben die Aktion die ,Abendschau” des BR Fern-
sehens und die Sportmedizin der TU Minchen. Mit
dabei ist auch Starkoch Christian Henze, der sich wéh-
rend der zehnwéchigen Vorbereitungen auf die 10.000
Meter um die richtige Erndhrung kiimmert. Inspiriert
vom Erfolgsprojekt ist ein Koch- und Trainingsbuch ent-
standen, das jeden Laufanfinger und -wiedereinsteiger
Schritt fur Schritt ans Ziel fihrt. Mehr als 70 leckere
Rezepte mit optimaler Nahrstoffverteilung lassen Sie
in kurzer Zeit spirbar leistungsféhiger, gesiinder und

fitter werden —und die Pfunde purzeln dabei von allein.
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Gesiinder und schlanker -
mit dem LAUF10LSport-
und Emahrungsprogramm

Fir ein effektives Programm gibt es Energiebooster vor

dem Training, Post-Workout-Mahlzeiten mit hochwer-
tigem Eiweil3, Low-Carb-Rezepte fiir die Regenerations-
phase —und auch Genussrezepte fir die Seele, damit das
Durchhalten leichtfillt.

Die Trainingsplane und -tipps bringen Sie in nur 10 Wo-
chen wieder in Form und auf Trab, iberfordern Sie da-
bei aber nicht. Nach kurzer Zeit merken Sie, wie lhre
Ausdauer steigt, jeder Kilometer leichter fillt und Sie
auch im Alltag deutlich belastbarer und energiegela-
dener sind. Ein Buch, das jeden mit Freude und Genuss
wieder zur Bewegung bringt, selbst wenn die letzte

Sporteinheit Jahre zuriickliegt.
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