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HERZLICHEN
GLUCKWUNSCH!

Sie haben einen wichtigen Schritt unternommen, um selbst die
Kontrolle Uberlhre Gesundheitzu UbernehmenundlhrenKérperzu
fransformieren. Sie werden mit einem 7-t&gigen Neustartbeginnen.

Der Neustart ist so, als wirden Sie Inrem Korper einen guten
Olwechsel génnen. Stellen Sie sich vor, Sie bekdmen einen Olwechsel
furlhr Auto, aberSie wechseln den Olffilter nicht. Egal, welches Ol sie
einfUllen, eswird durch einen schmutzigen Filter geleitet. Genauso
ist es bei lhrem Korper. Wenn Sie gesunde Lebensmittel zu sich
nehmen, ohne neu zu starten, dannist das so, alswirden Sie einen
Olwechsel durchfihren, ohne Ihren Filter auszutauschen. Durch den
Neustart reinigen Sie die Filter Ihres Korpers, sodass er zu einer gut
gedlten Maschine wird!

In dieser Phase werden Sie auch lernen, wie wichtig es ist, ,,in 3er-
Gruppen zu essen' — also eine Kombination aus Proteinen, Fetten
und Kohlehydraten alle 3 Stunden. Wir nennen es ,PFC alle 3".
Dieserausgewogene Erndhrungsansatz wird ein SchlUsselzu lhrem
Erfolg sein.

** Wichtiger Hinweis: ZEN Fuze wurde mit einer ausgewogenen

Menge aus Proteinen, Fetten und Kohlehydraten entwickelt. Wenn
Sie einen ZEN Fuze-Proteinshake frinken, essen Sie also immer von
Natur aus PFC alle 3.

Esist Zeit, loszulegen! In 7 Tagen werden Sie sich besser fUhlen und
mehr Energie haben. Und die Fortschritte, die Sie in dieser Phase
machen, sind der Treibstoff fUr den Rest Inrer Transformation!

MARK MACDONALD

Der Mitbegrinder des ZEN Project 8-Programms und ZEN BODI-Markenbotschafter Mark ist ein
internationaler Ern&hrungs- und Fitness-Experte, TV-Star und New York Times-Bestsellerautor.
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EIN LEISTUNGSSTARKES SYSTEM, DAS DIE
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Schritt

BEVOR SIE LOSLEGEN:

MACHEN SIE DIESE 3 SCHRITTE!

MACHEN SIE ,,VORHER-BILDER* UND MESSEN SIE SICH

Senden Sie Ihre Bilder und MaRe an folgende E-Mailadresse: eumarketing@JeunesseHQ.com

GO DIGITAL

Nehmen Sie eine Digitalkamera oder ein
Mobiltelefon und senden Sie uns unbedingt

NOTIEREN SIE IHRE KORPERMASSE

Das Messen der wichtigsten Kérperbereiche
ist die beste M&glichkeit nachzuverfolgen,

Schritt | STECKEN SIE SICH REALISTISCHE ZIELE

Suchen Sie sich ein Ziel aus, das Sie in der kommenden Woche erreichen mochten. Vielleicht mochten
2 Sie eine bestimmte Menge Wasser pro Tag trinken? Vielleicht m6chten Sie Ihren Erfolg mit Ihren
Freunden und Ihrer Familie teilen oder jemanden dazu einladen, mit Ihnen mitzumachen. Stecken Sie

sich ein realistisches Ziel und bleiben Sie am Ball. Schreiben Sie sich jetzt Ihre Ziele auf.

ZIELE FUR DIE NEUSTART-WOCHE:

hochaufgeléste Bilder. Ein einfacher, wie viel Fetft Sie verbrennen und wie viel

aufgerdumter Hintergrund wdre am besten! Muskelmasse Sie aufbauen. Messen Sie diese

Kérperbereiche immer zur selben Tageszeit,

ZIEHEN SIEETWAS ENGES AN

M Ein Badeanzug oder eng anliegende

Sportkleidung betonen lhre Ergebnisse.
6 AchtenSie darauf, dass IhrGesicht auf

am besten, wenn Sie morgens aufwachen.

Tragen Sie jedes Mal dieselbe Art von

figurbetonender Kleidung.

I. HALS
allen Fotos sichtbarist!
2. BRUST
....................................................... 3 OBERARM
AUS ALLEN WINKELN 4 TAILLE

Machen Sie Fotos von vorne, von der
5.UNTERBAUCH

6. HOFTEN Schritt

7. OBERSCHENKEL OBEN 3

Seite und von hinten und posieren Sie

WERDEN SIE TEIL DER FACEBOOK-GEMEINSCHAFT

Untersuchungen zeigen, dass man mehr Erfolg hat, wenn man in einer Gruppe Sport treibt.

dann jedes Mal auf gleiche Weise, sodass

es einfach ist, die Bilder miteinander zu
vergleichen. Nutzen Sie die ZEN Project 8-Gruppe fir Tipps, Rezepte und mehr! Besuchen Sie uns auf

facebook.com/groups/ZENproject8

8. OBERSCHENKEL MITTE

DOKUMENTIEREN SIE IHREN ERFOLG

Fotografieren Sie lhre Fortschritte alle zwei Wochen. Das
Aufzeichnenlhres Erfolgs kann enorm motivieren.Sie werden /

kleine Verénderungen an sich feststellen, die sich schnellin {b SENDEN S| E FOTOS & MASSE n ﬁ
T Orojecc 8

9. UNTERSCHENKEL

10. GEWICHT

garnichtmehrsokleine Erfolge verwandelnwerden—vergessen Senden Sie Fotos und MaBe an die E-Mailadresse:

Sie also nicht, Ihre Fortschritte zufotografieren!
6

eumarketing@JeunesseHQ.com




/RICHTLINIEN FURDIE — —— |

/NEUSTART-PHASE

'

RICHTLINIEN ZUM OPTIMIEREN
IHRER ERGEBNISSE

* Sie essen in 3er-Gruppen: alle 3 Stunden mit einem
Gleichgewicht aus Proteinen, Fetten und
Kohlehydraten.

WICHTIGER HINWEIS

Ilhre NEUSTART-Phase soll lhren Kérper neu ziinden.
Verldangern Sie diese Phase auf 14 Tage (statt 7), wenn .
einer oder mehr der folgenden Punkte auf Sie zutreffen: sich.

* Sie méchten mehr als 22 kg abnehmen* X . .. .
« Sie frinken mehr als 3 Mal pro Woche Alkohol* Wenn Sie Inre ZUNDEN- oder AUFBLUHEN-Phase fOr

+ Sie rauchen fraditionelle Zigaretten, E-Zigaretten I&nger als 3 Tage unterbrechen, kdnnen Sie Ihr Programm
oder konsumieren Tabakprodukte* neu starten, indem Sie einfach die 7-tdgige NEUSTART-

RICHTLINIEN ZUR OPTIMIERUNG s edemaen

A 4 Sie lieb i Shak FrohstOck trink
IHRER PORTIONSGROSSEN e S

Vormittagsmahlzeit einfach aus.

Nehmen Sie Inre erste Mahlzeitinnerhalb einer Stunde
nach dem Aufwachen, undlhre letzte Mahlzeit
innerhalb einer Stunde vor dem Schlafengehen zu

* Héren Sie auf, Uber Kalorien nachzudenken. Halten Sie sich
einfach an die PortionsgréBen und den Speiseplan, der fur

FUgen Sie eine sechste Mahlzeit hinzu, wenn Sie nach

Ihr Geschlecht entwickelt wurde. dem ABENDESSEN noch Hunger haben.
¢ Sie kdnnen lhre Portionen nach Gewicht oder mit Inren * Trinken Sie einen Shake oder essen Sie eine Mahlzeit
Ha&nden (Handfléchen, Faust und Daumen) abmessen. mit Proteinen + Kohlehydraten + Fett.

Machen Sie das, was Ihnen am leichtesten fallt.

* Wenn Sie lhre Lebensmittel mit einer Waage wiegen, dann ESSEN S|E |N 3ERGRUPPEN

machen Sie dasimmer vordem Kochen, denn beim Kochen
geht Gewicht verloren. Wenn Sie lhre PortionsgréBen

mit den Hadnden abmessen, messen Sie sie immer COHLEHY
nach dem Kochen. DRATE

* Achten Sie darauf, dass Sie vor jeder Mahilzeit Hunger
haben (dass Sie bereit sind, zu essen, aber nie wirklich
hungern), und dass Sie nach dem Essen befriedigt (aber
niemals UbermdBig saftt) sind. Wenn Sie vor Ablauf von drei Bringen Sie mit PFC ein ausgewogenes
Stunden Hunger bekommen, essen Sie einfach eine ausge- Gleichgewicht auf Ihren Teller.
wogene Mahlzeit, bevor Sie die 3 h-Grenze erreichen Fssen Sie clle 3 Stunden.

*Nahrungserganzungsmittel sollten eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung nicht ersetzen.




1REDUZIEREN

BEGINNEN SIE DAMIT, AUF LEBENSMITTEL
ZU VERZICHTEN, DIE SIE AUFBLAHEN

NIE MEHR AUFGEBLAHT

Lebensmittel und Getranke, die dazu
fuhren, dass sich Wasser in lhrem Korper
ansammelt und Sie sich aufgeblaht fihlen:

* Gluten * Limonaden
(kalorienreduzierte
und normale)

* Alkohol'

* Soja
* Kase und Joghurt
* Raffinierter Zucker

* Kaffee und Tee?

* SUBstoffe (auBerStevia) « VerzichtenSie auch

*Salz auf Sport (nurin der

NEUSTART-Ph )3
* Getreide us ase

(nur fOr den NEUSTART)

'Verzichten Sie in den NEUSTART- und ZUNDEN-Phasen auf Alkohol.

2BeiKopfschmerzen k&dnnen Sie morgens eine Tasse Kaffee oderTee
trinken. Entkoffeinierter Kr&utertee ist in Ordnung.

3Sport kann zu Entzindungen fUhren. Ihr Ziel in Phase 1 NEUSTART besteht
darin, lhren Kérper zu reinigen und |hr System zu spUlen, indem Sie lhren
Korper von so vielen Entzindungen wie maglich befreien. Das erreichen
Sie am besten, indem Sie in der 7-t&gigen NEUSTART-Phase KEINEN Sport
freiben. Leichtes Herz-Kreislauf-Training, wie Walken, ist ok.

2REINIGEN

NATURBELASSENE LEBENSMITTEL,
FUR IHREN KORPER

Lebensmittel und Erganzungsstoffe
wie ZEN Fuze und ZEN Prime.*

MUSTER-SPEISEPLAN

FRUHSTUCK

Protein + Fett + Kohlehydrate

Z.B.: EiweiB + Erdnussbutter + Banane

VORMITTAGS

ZEN Prime

* Nehmen Sie 15-30 Minuten vor einem ZEN Fuze- Proteinshake
1 Tablette mit Wasser ein

ZEN Fuze-Proteinshake

* Verwenden Sie nur Wasser; fugen Sie EiswUrfel hinzu,

um die gewUnschte Konsistenz zu erreichen.

MITTAGESSEN

Protein + Fett + Kohlehydrate

Z.B.: HOhnerbrust + natives Olivendl extra + Erdbeeren

NACHMITTAGS
ZEN Fuze-Proteinshake
* Verwenden Sie nur Wasser; fUgen Sie EiswUrfel hinzu, um die

gewuUnschte Konsistenz zu erreichen.

ABENDESSEN
Protein + Fett + Kohlehydrate
Z.B.: Lachs (z&hlt als Protein + Fett) + Spargel

NACHTS

3SPULEN

,SPULEN“ SIE UBERFLUSSIGE GIFTSTOFFE
MIT WASSER AUS IHREM KORPER

Empfehlungen zu ZEN Prime und Wasser

FRAUEN MANNER

2—4 Liter 3-5 Liter
8—12 Glaser taglich 12-16 Glaser taglich

* Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten
Wasser.

¢ TrinkenSieinnerhalb derempfohlenenRichtliniensoviel

Wasser wie Sie kbnnen.

* Obstin Ihrem Wasser sorgt fUr erfrischende Abwechslung.

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake

*Nahrungsergdnzungsmittelsoliten eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung nicht ersetzen.




FRUHSTUCK
VORMITTAGS
MITTAGESSEN
NACHMITTAGS
ABENDESSEN
NACHTS

>

Bringen Sie mit PFC ein
ausgewogenes Gleichgewicht
auf lhren Teller.

Essen Sie alle drei Stunden.

PORTIONSGROSSEN
& NATURBELASSENE
LEBENSMITTEL

Dieser geschlechterspezifische Plan stellt sicher, dass Sie die

richtigen Portionen essen, um lhre Fitnessziele zu erreichen.

1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart

ZEN Fuze-Proteinshake + ZEN Prime-Tablette
1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart

ZEN Fuze-Proteinshake (+ ZEN Prime-Tablette)
1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart

Optional ZEN Fuze-Proteinshake

Das ZEN Project 8 - Programm setzt ein einfaches Messsystem

(1 Proteinart, 1 Fettart, 1 Kohlehydratart) fur jede Mahlzeit ein.

PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE BERECHNUNGSFREI

| O

FRAUEN M ANNER
1 Handflédche | 1'% -2 HandflGchen
(etwa 85 g) (etwa 140 g)
PORTIONSGROSSE

Mageres Protein
* HOhnchen
* EiweiB
* Magerer Fisch
(keine Schalentiere)

* Lachs (kein zusatzliches
FettmitdieserOption)

* Hanf/Tofu
* Truthahn
* Wild

* ZENFuze-Proteinshakes

* Nur frische, nicht verarbeitete
Fleischsorten und kein Rind,
Schwein oder Lamm. Kénnen
in der ZUNDEN-Phase wieder
hinzugefUgt werden.

* Vermeiden Sie w&hrend der
NEUSTART-Phase Proteinriegel
aller Art.

S L8 O[O0

FRAUEN M ANNER : FRAUEN M ANNER
1 Daumen 1 groBer Daumen : 1 Faust 2 Fauste
(etwa 85 g) (etwa 140 g)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
* Avocado Obst
¢ Ole * Apfel
- Avocado * Bananen
- Raps « Beeren
- Kokosnuss - Brombeeren
- Macadamia : - Blaubeeren
- Oliven : - Himbeeren
- Erdnuss - Erdbeeren
- Andere Pflanzendle . « Kirschen
* Rohe NUsse und « Trauben

natUrliche Nussbutter
* Pampelmuse

* Samen

- Chia :
- Krbis . tMelone

- Cantaloupe
- Honigmelone
- Wassermelone

* Mangos

- Sonnenblume

* Apfelsinen
* Efc.

Gemiise
* RUben
* Rosenkohl
* M&hren
* Aubergine

* Zwiebeln

Entscheiden Sie sich so oft wie méglich fUr frisches Bio-Obstund - « Erbsen

-Gemuse. Jede Protein-, Kohlehydrat- oder Fettart kann gegen « KUrbis

ein anderes Protein, Kohlehydrat und Fetft ausgetauscht werden: » Zucchini

Tauschen Sie die Elemente einfach aus der Liste aus.

* Vermeiden Sie in der NEUSTART-
Phase kalorienintensive
Gemdusesorten wie Bohnen, Mais,

Eine geringe Kalorienzufuhr, eine ausgewogene Erndhrung Kartoffeln efc.

und regelmdBige Bewegung sollten immer Bestandteil eines
Programms zur Gewichtskontrolle sein.

* Vermeiden Sie in der NEUSTART-
Phase kalorienintensive

Kohlehydrate und Getreidesorten,

wie Quinoa, Couscous, Hafer-
flocken, Brot, Pasta.

UNBEGRENZTE

PORTIONSGROSSE

Kréauter

* Basilikum

¢ Lorbeerblatter
» Koriander

» Petersilie

* Rosmarin

* Thymian

¢ Efc.

Gewiirze

» Zimt

* Knoblauch

* Ingwer

* Muskat

» Pfefferkdrner
» Safran

* Etc.

Kohlehydratarmes Gemiise
* Spargel

* Paprika

* Pak Choi

¢ Brokkoli

* Blumenkohl

* Sellerie

» Kohlblatter

* Gurke

* Grine Bohnen

* Grunkohl

* Salat (alle Arten)
* Spinat

* Tomate

* Etc.

Natiirliche SiiBstoffe
* Stevia



NEUSTART-PHASE

VORSCHLAG FUR EINEN SPEISEPLAN

Wiederholen Sie diesen Speiseplan jeden Tag Uber eine Dauer von EINER WOCHE (7 Tage).

Eine geringe Kalorienzufuhr, eine ausgewogene Erndhrung und regelmaRige
Bewegung sollten immer Bestandteil eines Programms zur Gewichtskontrolle sein.

SPEISEPLAN FUR FRAUEN IN DER NEUSTART-PHASE

Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 2 - 4 Liter/8 - 12 Glaser pro Tag

PEC ¢ O @ PFC

SPEISEPLAN FUR MANNER IN DER NEUSTART-PHASE

Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 3 - 5 Liter/12 - 16 Glaser pro Tag

= — MANNER MANNER MANNER UNBEGRENZTE
— FR AUEN ]ngégzr':l |- F RTAUEI;IS UNBEGRENZTE — 1 1/2 Handfldchen 1 groBer Daumen 2 Fduste (ca. 140 g)
'q Handiache (CO..' 89 - aust (ca. . 9) . < (ca. 140 g) PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
Zimt 5 EiweiB 2 EL Erdnussbutter 1 ganze Banane Zimt
. im ihsti
Friuhstick 3 EiweiB 1 EL Erdnussbutter 2 Banane (nach Belieben) Frihstlck (nach Belieben)
. . . . i . . i ZENPrime ®* Nehmen Sie 15-30 Minutenvor einemZENFuze-Proteinshake 1Tablette mit Wasser ein
ViemriEes AR PTI O WZ T SR D T ven En i A e e i (i 17 8 SR A s Gl Vormittags ZEN Fuze-Proteinshake ® VerwendenSienurWasser;fligenSieEiswirfelhinzu,umdie gewlinschte Konsistenz
g ZEN Fuze-Proteinshake e VerwendenSienur Wasser;fligenSieEiswirfelhinzu,umdiegewiinschte Konsistenz zu erreichen.
zu erreichen. 1 EL natives
) ca.85g 1 EL natives 85 & Erdb Gemahlener Pfeffer Mittagessen  CO- 140 g HUhnchen o ca. 140 g Erdbeeren = Gemahlener Pfeffer
Mittagessen HUhnerbrust Olivendl extra €a. &o g trabeeren (nach Belieben) Olivendl extra (nach Belieben)

(ZENPrimeeNehmen Sie 15-30Minutenvoreinem ZENFuze-Proteinshakel Tablette mit Wasser ein)

(optional ZENPrime ® Nehmen Sie 15-30 Minuten vor einemZENFuze-Proteinshake 1 Tablette mit Wasser ein) . . . - I . . - .
Nachm|ttags ZEN Fuze-Proteinshake e VerwendenSienurWasser;fugenSieEiswurfelhinzu,umdiegewilinschte Konsistenz zu

Nachm ittags ZEN Fuze-Proteinshake e VerwendenSienurWasser;fugenSieEiswiirfelhinzu,umdiegewiinschte Konsistenz

zu erreichen. T
* Protein und Fett Knoblauch, * Protein und Fett Knoblauch,
Abendessen ca. 85 g Lachs in dieser Mahlzeit ca. 85 g Spargel Zitronensaft und Abendessen ca.140glachs in dieser Mahlzeit ca. 140 g Spargel Zitronensaft und
stammen vom Lachs gemahlener Pfeffer stammenvomLachs gemahlener Pfeffer

+Optional ZEN Fuze-Proteinshake wennSieHungerhaben.VerwendenSienurWasser; figen Sie Eiswirfel

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake wennSieHungerhaben.VerwendenSienurWasser; fluigen Sie Eiswurfel Nachts hin 0 el e e [eres erreichen
inzu, u i wi i zzu i .

Nachts hinzu, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.




GESUNDE DUNNE '@ ZUBEREITUNGSZEIT: 3MIN.
PFANNKUCHEN i KOCHZEIT: 2 MIN.

@ GESAMTZEIT: 5 MIN.

“phase— |

ERLAUBTIN DER

NEUSTART—PHASE

ZUTATEN
Eiweil3
Erdnussbutter
Banane
Zimft

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einem groBen Mixer
vermengen.

2. GewUlnschte Menge in die Pfanne geben.

3. Pfannkuchen backen, bis sie vollig
ausgebacken sind.

NEUSTART-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN FRUHSTUCK

FRAUEN “&j@ :::-

UNBEGRENZT

1 Handfldche (ca. 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)

I [

1 EL natUrliche

ZUTATEN 3 Eiweil Erdnussbutter

2 Banane Zimt (nach Belieben)

EINE PORTION 14g 8g 21g 215 Kalorien

VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN

an
MANNER @ Q ' UNBEGRENZT

1% -2 Handflachen (ca. 140 g) 1 groBer Daumen 2 Fauste (ca. 140 g)

| PROTEN | FETT JKOHLEHVDRATE | BRECKNGSRE

2 EL natUrliche

ZUTATEN 5 Eiweil3 Erdnussbutter

1 ganze Banane Zimt (nach Belieben)

EINE PORTION 229 169 349 360 Kalorien



ERDBEER-SPINAT-SALAT Iy’ ZUBEREITUNGSZEIT: 5 MIN.

phase— |

#F KOCHZEIT: 15MIN.
@ CESAMTZEIT: 20 MIN.

ERLAUBTIN DER

NEUSTART—PHASE

ZUTATEN

HUhnerbrust ohne Haut und Knochen

Natives Olivendl extra

Erdbeeren

Spinat

Gemahlener Pfeffer

ZUBEREITUNG

. HUhnchen 12 - 15 Minuten grillen.

2
3.

Erdbeeren in Scheiben schneiden.

Erdbeeren und Spinat in eine
mittelgroBe Schissel geben. Mit
nativem Olivendlextraund gemahlenem
Pfeffer vermengen.

HUhncheninScheibenschneiden
und in Schussel geben.

NEUSTART-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN MITTAGESSEN

o\,
FRAUEN \w ‘ UNBEGRENZT

1 Handflache (ca. 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)

TR | T MR schuni

1-%% Tassen Spinat

Y% EL natives

ZUTATEN ca. 85 g Hihnchen ca.85gErdbeeren Gemahlener Pfeffer
Olivendl extra (nach Belieben)
EINE PORTION 209 849 79 220 Kalorien

VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN

MANNER @ O 5- UNBEGRENZT

11/2 - 2 Handfldchen
(ca.1409)

S TROTN | FET ORI s

2 - 3 Tassen Spinat

1 groBer Daumen 2 Fauste (ca. 140 g)

1 EL natives
ZUTATEN ca. 140 g Hihnchen ca. 140gErdbeeren Gemahlener Pfeffer
Olivendl extra (nach Belieben)
EINE PORTION 339 149 109 350 Kalorien



NEUSTART-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN ABENDESSEN

j!‘h 1.‘IliP

FRAUEN

) UNBEGRENZT
1 Handfl&che (ca. 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)
| PROTEN FETT |KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFREI
* Protein und Fett Y2 Knoblauchzehe
ZUTATEN ca.85glachs in dieser Mahlzeit ca. 85 g Spargel 1 TL Zitronensaft
stammenvomLachs Gemahlener Pfeffer
EINE PORTION 199 69 359 156 Kalorien
KNOBLAUCH-LACHS & i@ ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN. ZUTATEN VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN

Lachs 2 Knoblauchzehe
SPARG EL ‘-' KOCHZEIT: 30MIN. Spargel 1 TL Zitronensaft

ﬁ GESAMTZEIT: 40 MIN. Gemahlener ofn
1] | I I.) §
MANNER @ @) - -

ZUBEREITUNG
1 1/2 - 2Handf&chen

1. Ofen auf 190°C vorheizen. (ETWA 140 g) 1 groBer Daumen 2 FAuste (ETWA 140 g)

. Spargelstangen auf AJUminiumfoIie
| Sebenond s dberisgen. | PROTEN FETT  |KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE

Schuissel zu einer Paste vermengen.

NS

* Protein und Fett Y2 Knoblauchzehe
4. Die Paste Uber dem Lachs verteilen. ZUTATEN ca. 140 g Lachs in dieser Mahlzeit ca. 140 g Spargel 1 TL Zitronensaft
stammenvomLachs Gemahlener Pfeffer

5. Ein weiteres StUck Folie zuschneiden,
um alles abzudecken, an den Seiten
einklappen.

ER LAU BT IN DER 6. Auf ein Backblech geben und 30 EINE PORTION 3lg 109 559 300Kalorien
Minuten backen.

1 NEUSTART—PHASE

phase— |
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HERZLICHEN
GLUCKWUNSCH!

Sie haben einen wichtigen Schritt unternommen, um selbst die
Konftrolle Gberlhre Gesundheitzu Ubernehmenund lhrenKérperzu
fransformieren. Sie werden mit einem 7-tdgigen Neustartbeginnen.

Der Neustart ist so, als wirden Sie Inrem Korper einen guten
Olwechsel génnen. Stellen Sie sich vor, Sie bekdmen einen Olwechsel
fUrlhr Auto, aber Sie wechseln den Olfilter nicht. Egal, welches Ol sie
einfUllen, eswird durch einen schmutzigen Filter geleitet. Genauso
ist es bei lnrem Kérper. Wenn Sie gesunde Lebensmittel zu sich
nehmen, ohne neu zu starten, dannist das so, alswirden Sie einen
Olwechsel durchfihren, ohne Ihren Filter auszutauschen. Durch den
Neustart reinigen Sie die Filter Inres Kdrpers, sodass er zu einer gut
gedlten Maschine wird!

In dieser Phase werden Sie auch lernen, wie wichtig es ist, ,,in 3er-
Gruppen zu essen” — also eine Kombination aus Proteinen, Fetten
und Kohlehydraten alle 3 Stunden. Wir nennen es ,,PFC alle 3".
Dieserausgewogene Erndhrungsansatzwird ein Schlisselzu lhrem
Erfolg sein.

** Wichtiger Hinweis: ZEN Fuze wurde mit einer ausgewogenen

Menge aus Proteinen, Fetten und Kohlehydraten entwickelt. Wenn
Sie einen ZEN Fuze-Proteinshake trinken, essen Sie also immer von
Natur aus PFC alle 3.

Esist Zeit, loszulegen! In 7 Tagen werden Sie sich besser f{Uhlen und
mehr Energie haben. Und die Fortschritte, die Sie in dieser Phase
machen, sind der Treibstoff fUr den Rest Ihrer Transformation!

MARK MACDONALD

Der Mitbegrinder des ZEN Project 8-Programms und ZEN BODI-Markenbotschafter Mark ist ein
internationaler Erndhrungs- und Fitness-Experte, TV-Star und New York Times-Bestsellerautor.
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EIN LEISTUNGSSTARKES SYSTEM, DAS DIE

DREI PHASEN DER FITNESS ANGEHT

p“ise NEUSTART

Drei REDUZIEREN
Schritte RElNlGEN
SPULEN

PHASE 1

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
ZEN Fuze
ZEN Prime

o ZUNDEN

WOCHEN 2-4 « 21 Tage

Drei D VERBRENNEN
Schritte ) \ODELLIEREN
b REGENERIEREN

PHASE 2

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
ZEN Fuze
ZEN Shape

"“;“‘e AUFBLUHEN

Drei UMPROGRAMMIEREN
Schritte ), \/ARIIEREN
ENERGETISIEREN

PHASE 3

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
ZEN Fuze

ZEN Shape

ZEN Fit




BEVOR SIE LOSLEGEN:
MACHEN SIE DIESE 3 SCHRITTE! schritt | STECKEN SIE SICH REALISTISCHE ZIELE

Suchen Sie sich ein Ziel aus, das Sie in den nachsten sieben Wochen erreichen méchten. Vielleicht versuchen Sie
2 ein neues Workout oder testen ein neues Rezept pro Woche. Vielleicht méchten Sie Ihren Erfolg mit lhren

Freunden und lhrer Familie teilen oder jemanden dazu einladen, mit lhnen mitzumachen.

WORKOUT- KALE N DER H ERU NTERLADEN Stecken Sie sich ein realistisches Ziel und bleiben Sie am Ball. Schreiben Sie sich jetzt Ihre Ziele auf.

Sport spielt in der ZUNDEN-Phase eine wichtige Rolle. Laden Sie

SChrItt den ZEN ZUNDEN Workout-Kalender herunter, der lhnen dabei
hilft, Ihren Erfolg zu Gberwachen. Sie bleiben motiviert, indem
1 Sie jeden Tag Ihre Erndahrung und Workouts aufzeichnen sowie ZlELE FUR DlE ZUNDEN-WOCHEN

beim wochentlichen Wiegen lhre Fortschritte notieren.

{\D_) WORKOUT-KALENDER J E TZT
HERUNTERLADEN

www.facebook.com/groups/zenproject8

SChritt | \WERDEN SIE TEIL DER FACEBOOK-GEMEINSCHAFT

3 Untersuchungen zeigen, dass man mehr Erfolg hat, wenn man in einer Gruppe Sport treibt. Nutzen Sie die ZEN
Project 8-Gruppe fiir Tipps, Rezepte und mehr! Besuchen Sie uns auf www.facebook.com/groups/zenproject8.

ENR -0




/RICHTLINIEN FUR DIE

"ZUNDEN-PHASE

RICHTLINIEN ZUR OPTIMIERUNG
IHRER PORTIONSGROSSEN

Horen Sie auf, UberKaloriennachzudenken. HaltenSie sich einfach
andie PortionsgréBenund den Speiseplan, der fUr Ihr Geschlecht
entwickelt wurde.

Sie kénnen lhre Portionen nach Gewicht oder mit Inren Handen
(Handflachen, Faust und Daumen) abmessen. Machen Sie das, was
Innen am leichtesten fallt.

Wenn Sie Ihre Lebensmittel mit einer Waage abwiegen, dann
machenSiedasimmervordemKochen,dennbeimKochengeht
Gewichtverloren. Wenn Sie Ihre PortionsgréBen mit den Handen
abmessen, messen Sie sie immer nach dem Kochen.

AchtenSie darauf, dass Sie vorjeder Mahlzeit Hunger haben (dass
Sie bereit sind, zu essen, aber nie wirklich hungern), und dass Sie
nach dem Essen befriedigt (aber niemals GbermdBig satt) sind.
Wenn Sie vor Ablauf von 3 Stunden Hunger bekommen, essen
Sie einfach eine ausgewogene Mahizeit, bevorSie die 3h-Grenze
erreichen.

ZUSATZLICHEINFORMATIONEN

* Wiederholen Sie die NEUSTART-Phase, wenn Sie das GefUhl haben,

dass Ihr Kérper es braucht.*

+ WennSie gegenEnde derZUNDEN-Phase weitermachenmdchten,

fahren Sie weitere 4 Wochen mit der ZUNDEN-Phase fort.*

RICHTLINIEN ZUM OPTIMIEREN
IHRER ERGEBNISSE

Sie essen in 3er-Gruppen: alle 3 Stunden mit einem
Gleichgewicht aus Proteinen, Fetten und
Kohlehydraten.

Nehmen Sie lhre erste Mahlzeit innerhalb einer
Stunde nach dem Aufwachen, und lhre lefzte
Mahlzeit innerhalb einer Stunde vor dem
Schlafengehen zu sich.

Wenn Sie lhre ZUNDEN- oder AUFBLUHEN-Phase fir
I&nger als 3 Tage unterbrechen, kénnen Sie |hr
Programm neu starten, indem Sie einfach die 7-
tédgige NEUSTART-Phase wiederholen.

Wenn Sie lieber einen Shake zum FrihstUck trinken
mdchten, dann tauschen Sie Frihstick und
Vormittagsmahlzeit einfach aus.

FUgen Sie eine sechste Mahlzeit hinzu, wenn Sie
nach dem ABENDESSEN noch Hunger haben.

Trinken Sie einen Shake oder essen Sie eine
Mahlzeit mit Proteinen + Kohlehydraten + Fett.

ESSEN SIE IN 3ER-GRUPPEN

Bringen Sie mit PFC ein ausgewogenes
Gleichgewicht auf lhren Teller.

Essen Sie alle 3 Stunden.

* Nahrungsergdnzungsmittel sollten eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Ern&hrung nicht ersetzen.
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1 VERBRENNEN

SCHNELLSTART MIT ZEN

Kurbeln Sie diese Phase an, indem Sie 2
Kapseln ZEN Shape 30 Minuten vor lhren
ZEN Fuze-Proteinshakes vormittags und
nachmittags einnehmen.*

30

2 MODELLIEREN

MODELLIEREN SIE IHREN KORPER MIT SPORT

Beginnen Sie damit, lhren Korper zu formen,
indem Sie die unten aufgelisteten Ubungen
machen, um Kalorien zu verbrennen.*

&) KRAFTTRAINING

30 MINUTEN/ 2 X PRO WOCHE

Z.B.: Pilates, Yoga, Workout-Kurs, CrossFit, Training
mit Gewichten

@INTENSIVES CARDIO-TRAINING

30 MINUTEN/ 2 X PRO WOCHE

Z.B.: Seilspringen, Laufen, Spinning, Treppensteigen

@CARDIO-TRAINING ZUR
FETTVERBRENNUNG

30-60 MINUTEN/3-5XPRO WOCHE

Z.B.: Treppensteigen, Radfahren, Jogging, Laufen,
Crosstrainer, Schwimmen

*Machen Sie zundchst Krafttraining und dann intensives Cardio-Training,
um Fett zu verbrennen.

*Machen Sie mehrCardio-Trainingzur Fettverbrennung, um schneller
Fett zu verlieren

* Nahrungsergdnzungsmittel sollten eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Ern&hrung nicht ersetzen.

3REGENERIEREN

Regenerieren Sie lhren Korper*

MUSTER-SPEISEPLAN

FRUHSTUCK

Protein + Fett + Kohlehydrate
Z.B.: EiweiB + Chiasamen + KUrbispUree

VORMITTAGS

ZEN Shape
* Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape 30 Minuten, bevor Sie einen
Shake trinken.

Zen Fuze-Proteinshake
* Verwenden Sie nur Wasser; fugen Sie EiswUrfel hinzu, um
die gewuUnschte Konsistenz zu erreichen.

MITTAGESSEN

Protein + Fett + Kohlehydrate

Z.B.:HUhnerbrust + natives Olivendl extra +
Mangos, Frihlingszwiebeln, ged&mpfter Reis

NACHMITTAGS

ZEN Shape
* Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape 30 Minuten, bevor Sie einen
Shake trinken.

ZEN Fuze-Proteinshake
* Verwenden Sie nur Wasser; fugen Sie EiswUrfel hinzu, um
die gewUnschte Konsistenz zu erreichen.

ABENDESSEN

Protein + Fett + Kohlehydrate

Z.B: Shrimp + Avocado + Quinoa

NACHTS

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake
* Verwenden Sie nur Wasser; fugen Sie EiswUrfel hinzu, um
die gewUnschte Konsistenz zu erreichen.
3



FRUHSTUCK
VORMITTAGS
MITTAGESSEN
NACHMITTAGS
ABENDESSEN
NACHTS

&
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Bringen Sie mit PFC ein ausgewogenes
Gleichgewicht auf Ihren Teller.
Essen Sie alle drei Stunden

PORTIONSGROSSEN
& NATURBELASSENE
LEBENSMITTEL

Das ZEN Project 8 - Programm setzt ein einfaches Messsystem

Dieser geschlechterspezifische Plan stellt sicher, dass Sie die

richtigen Portionen essen, um lhre Fitnessziele zu erreichen.

1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart
ZEN Fuze-Proteinshake + ZEN Shape-Tabletten
1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart
ZEN Fuze-Proteinshake + ZEN Shape-Tabletten

ALLE

1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart

Optional ZEN Fuze-Proteinshake

(1 Proteinart, 1 Fettart, 1 Kohlehydratart) fur jede Mahlzeit ein.

PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE BERECHNUNGSFREI

O[O0

FRAUEN MANNER
I Handfléche 11/2-2 Handflédchen
(Etwa 85 g) (Etwa 140 g)

PORTIONSGROSSF

Mageres Protein
*HUOhnchen
s Eiweil

*Magerer Fisch

+ Schalentiere

*Hanf/Tofu

* Truthahn

* Wild

*ZEN Fuze-
Proteinshakes

Nicht magere Proteine
(zu diesen Optionen kein
Fett hinzufGgen)

+ Rind (Filet)

+ Rind (Gehacktes)

+ Eier (ganz)

+ nicht magerer Fisch

+ Lamm

+ Schwein (Lende,
Schinken, Koteletts usw.)

+ Neu in der ZUNDEN-Phase

O \

F R AUEN M ANNER

1 Daumen 1 groBer
Daumen

PORTIONSGROSSE

* Avocado

+ Ole

- Avocado

- Raps

- Kokosnuss

- Macadamia

- Oliven

- Erdnuss

- Andere Pflanzendle

* Rohe NUsse und

natUrliche Nussbutter

* Samen

- Chia
- KUrbis
- Sonnenblume

+ Oliven

Entscheiden Sie sich so oft wie mdglich fUr frisches Bio-Obst und

-GemuUse. Jede Protein-, Kohlehydrat- oder Fettart kann gegen

ein anderes Protein, Kohlehydrat und Fett ausgetauscht werden:

Tauschen Sie die Elemente einfach aus der Liste aus.

Eine geringe Kalorienzufuhr, eine ausgewogene Erndhrung

und regelmdaBige Bewegung sollten immer Bestandteil eines

Programms zur Gewichtskontrolle sein.

O |00

FRAUEN M ANNER

1 Faust 2 Fauste
(Etwa 85 g) (Etwa 140 g)

PORTIONSGROSSE

Obst
+ Apfel
* Bananen
* Beeren
- Brombeeren
- Blaubeeren
- Himbeeren
- Erdbeeren
* Kirschen
* Trauben
* Pampelmuse
* Mangos
* Melone
- Cantaloupe
- Honigmelone
- Wassermelone
* Apfelsinen
¢ Etc.

Kohlehydratreiches Gemiise
* RUben

* Rosenkohl

* Mdhren

* Aubergine

* Zwiebeln

* Erbsen

+ Kartoffeln

» KUrbis

+ Jamswurzeln und SUBkartoffeln

* Zucchini

Getreide/kalorienintensive

Kohlehydrate

+ Bohnen (frisch oder
getfrocknet)

+ Brauner Reis

+ Quinoa

+ Haferflocken

+ Hirse

UNBEGRENZTE

PORTIONSGROSSE

Krauter

* Basilikum

¢ Lorbeerblatter
» Koriander

» Petersilie

* Rosmarin

* Thymian

* Etc.

Gewiirze

o Zimt

* Knoblauch

* Ingwer

* Muskat

* Pfefferkorner
* Safran

* Efc.

Kohlehydratarmes Gemiise
* Spargel

» Paprika

* Pak Choi

* Brokkoli

* Blumenkohl

* Sellerie

» Kohlbl&atter

* Gurke

* Grine Bohnen
* GrUnkonhl

* Salat (alle Arten)
* Spinat

* Tomate

* Efc.

Natiirliche SiiRstoffe
* Stevia

Gewiirze

+ Essigarten

(Balsamico, Rotwein etc.)
+ Extrakte

(Mandel, Vanille etc.)



ZUNDEN-PHASE

VORSCHLAG FUR EINENSPEISEPLAN

Wiederholen Sie diesen Speiseplan jeden Tag Uber eine Dauer von DREI WOCHEN (21 Tage).
Eine geringe Kalorienzufuhr, eine ausgewogene Erndhrung und regelmdBige Bewegung sollten immer Bestandteil eines
Programms zur Gewichtskontrolle sein.

SPEISEPLAN FUR FRAUEN IN DER ZUNDEN-PHASE

Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 2 - 4 Liter/8 - 12 Glaser pro Tag

- 1
=

= 38
| F R AUEN F R AUEN F R AUEN UNBEGRENZTE
.¢ 1 Handfléche (Etwa 85 g) 1 Daumen 1 Faust (Etwa 85 g)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
| PROTEN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE|
FRUHSTUCK 3 EiweiB 1 EL Chiasamen ca. 85 g KurbispUree Zimt (nach Belieben)

ZEN Shape * Nehmen Sie ZEN Shape 30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.

VORMITTAGS ZEN Fuze-Proteinshake ¢ Verwenden Sie nur Wasser; fligen Sie Eiswurfel hinzu, um die gewlinschte
Konsistenz zu erreichen.

. ca. 85 g gedédmpfter Basilikum,
5{;%5%2?2;@?3 Reis, Mango und weiBer Pfeffer,
Frihlingszwiebeln Limettensaft

MITTAGESSEN ca. 85 g Huhnerbrust

ZEN Shape * Nehmen Sie ZEN Shape 30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.
NACHMITTAGS ZENFuze-Proteinshake ¢ Verwenden Sie nur Wasser; fliigen Sie Eiswurfel hinzu, um die gewlinschte
Konsistenz zu erreichen.

ABENDESSEN ca. 85 g Shrimps 1 EL Avocado ca. 85 g Quinoa Salat und Kirschtomaten

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake wenn Sie Hunger haben. Verwenden Sie nur Wasser; fligen Sie Eiswirfel
NACHTS hinzu, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.
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SPEISEPLAN FUR MANNER IN DER ZUNDEN-PHASE

Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 3 - 5 Liter/12 - 16 Glaser pro Tag.

PEC S5 O OO0

- MANNER MANNER MANNER UNBEGRENZTE
{ 11/-2 Handfléchen 1 groBer Doumgn 2 Fauste (Etwa 1 40 g)
PO[DSI'\INOOI\};OGQR)C')SSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE AORTGINEEREESE
| ProTEN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE!
FRUHSTUCK 5 Eiwei 2 EL Chiasamen ca. 140 g Kirbispiree Zimt (nach Belieben)

ZEN Shape ®* Nehmen Sie ZEN Shape 30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.

VORMITTAGS ZEN Fuze-Proteinshake ¢ Verwenden Sie nur Wasser; fligen Sie Eiswiirfel hinzu, um die gewiinschte
Konsistenz zu erreichen.

. ca. 140 g gedd@mpfter Basilikum,
é{ﬁghgﬁ;%ﬁ; Reis, Mango und weiBer Pfeffer,
FrOhlingszwiebeln Limettensaft

MITTAGESSEN ca. 140 g HGhnerbrust

ZEN Shape ®* Nehmen Sie ZEN Shape 30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.
NACHMITTAGS ZEN Fuze-Proteinshake ® Verwenden Sie nur Wasser; fligen Sie Eiswurfel hinzu, um die gewiinschte
Konsistenz zu erreichen.

ABENDESSEN ca. 140 g Shrimps 2ELAvocado ca. 140 g Quinoa Salat undKirschtomaten

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake wenn Sie Hunger haben. Verwenden Sie nur Wasser; fugen Sie
NACHTS Eiswiirfel hinzu, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen.
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ZUNDEN-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN FRUHSTUCK

FRAUEN @ ‘ UNBEGRENZT

1 Handfl&che (Etwa 85 g) 1 Daumen 1 Faust (Etwa 85 g)
| roTEN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE|
ZUTATEN 3 Eiweil 1 EL Chiasamen ca. 85 g Kurbispuree Zimt (nach Belieben)
EINE PORTION 12g 49 21g 170 Kalorien

VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN

KURBlSWAFFELN ('wi'  ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Min. ZUTATEN

Eiweil

W KOCHZEIT: 5 Min.

Chiasamen 4 F:,‘T/F
@)  CESAMTZEIT: 10 Min. KurbispUree " \ B
MANNER \) | NBEGRENTT

11/2-2 HandflGchen 1 groBer Daumen 2 Fauste (Etwa 140 g)

ZUBEREITUNG ErLREeY)

* Alezoteninaneroroten T FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE
Mixer vermengen.

2. GewunschteMengeinein
Waffeleisen gieBen. ZUTATEN 5 EiweiB 2 EL Chiasamen ca. 140 g KurbispUree |~ Zimt (nach Belieben)

. 1 3. Waffel backen, bis sie vollig
_ Sy I) P ausgebacken ist.
ph__a_é_e"“ = E-E_L_AUB} IN 5ER EINE PORTION 20 g 89 35¢g 300 Kalorien

L Il



MANGO-HUHNCHEN
AUF REIS

phase—

2

@ KOCHZEIT: 15 Min.
[@8) GESAMTZEIT: 25 Min.

ERLAUBT IN DR

ZNDEN-PHASE

('’ ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Min.

ZUTATEN

HUhnerbrust ohne
Haut und Knochen

Natives Olivendl extra

Gedampfter Reis
1EL Basilikumblatter
1/4TLweiBer Pfeffer

Mango 11/2EL Limettensaft
FrGhlingszwiebeln

ZUBEREITUNG

.

a~

o

HUhnchenund Mangoin Wirfelschneiden,
FrohlingszwiebelninScheibenschneiden,
beiseite stellen.

. Eine groBe Pfanne auf hoher Flamme erhitzen.

Olhinzufigen und Pfanne schwenken, damit das
Ol die Pfannenoberfléche bedeckt. Hohnchen
mit GewUrzen braten, bis es braunist.

. Mango, Limettensaft und die Hdlfte der

Frohlingszwiebeln hinzufugen.

. Das Ganze kochen, oftumrUhren, bis die Mango

weich wird und der Saft entweicht.

Uber Reis mit den verbleibenden Frihlingszwiebeln
servieren, Basilikum darUber sprenkeln.

ZUNDEN-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN MITTAGESSEN

;f':

- e UNBEGRENZT

1 Faust (Etwa 85 g)

FRAUEN

1 Handfléche (Etwa 85 g)

| PROTENN FETT OHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE

1 EL Bassilikumbld&tter

1 Daumen

ca. 85 g Huhnerbrust ca. 85 g Mango,

1/2 ELnatives

ZUTATEN ohne Haut und : .. Frohlingszwiebeln, 1/4TL weiBer Pfeffer
Knochen Olivendl exira gedampfter Reis 11/2ELLimettensaft
EINE PORTION 20 g 89 259 250 Kalorien

VERWENDEN § | E ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN

G0 S

11/2-2 Handflédchen 2 Fauste (Etwa 140 g)
(Etwa 140 g)

| PROTEN FETT OHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE

MANNER

UNBEGRENZT

1 groBer Daumen

ca. 140 g 1 EL natives 140 g Mango, 1 EL Basilikumblatter
ZUTATEN HUOhnerbrust ohne Olivend| extra Fruhlmgszwebeln 1/4TL weiBer Pfeffer
Haut und Knochen geddampfter Reis 11/2ELLimettensaft

EINE PORTION 31g 149 409 410 Kalorien
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ZUNDEN-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN ABENDESSEN

FRAUEN O Q

UNBEGRENZT
1 Handfldche (Etwa 85 g) 1 Daumen 1 Faust (Etwa 85 g)
| PROTEN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFREI
Salat
ZUTATEN ca. 85 g Shrimps 1 EL Avocado ca. 85 g Quinoa 3 TL Zitronensaft
Kirschtomaten
EINE PORTION 20 g 59 259 240 Kalorien
SALAT MIT SHRIMP & i zuseeerongszam s . NN VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN.
rnmps Irscnromaren
QUlNOA W KOCHZEIT: 25 Min. avocodo  Salat
@ GESAMTZEIT: 30 Min. Quinoa 3 TL Zitronensaft

ZUBEREITUNG MANNER @ k} % O UNBEGRENZT

1. Shrimps nach Belieben garen. ..
11/2-2 Handfldchen 1 groBer Daumen 2 Fauste (Etwa 140 g)

2. Quinoa kochen. (Etwa 140 g)

b Gekochte Quinoa und SIMPS - en. - PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE!

4. Salat hinzufigen und Avocadoin salat
Scheiben schneiden. ; ala
ZUTATEN ca. 140 g Shrimps 2EL Avocado ca. 140 g Quinoa 3 TL Zitronensaft

5. Nach Belieben mit Kirschtomaten Kirschtomaten

Kirschtomatenscheibenund
Zitronensaft bedecken.

phase E_lgLi_bU‘B T Il N D ER EINE PORTION 329 10g 409 415 Kalorien
phase

2 ZUNDEN PHASE
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DRANBLEIBEN!

In den vergangenen Jahren, in denen ich Tausende von
Menschengecoachtundtrainierthabe, habeichgelerntund
dabei aus erster Hand beobachten kénnen, dass es genau der
MomentnachdemgroBenSchubist,andemmanentweder
aufbliht und sich selbst zur Prioritét macht oder anfangt,

an Boden zu verlieren und zu seinen alten Gewohnheiten
zurOckzukehren. Treffen Sie jetzt die Entscheidung,
AUFZUBLUHEN. Die Definition von Aufblihen besteht darin, auf
einZielzuzugehen, diesesZielvielleichtsogarzu erreichen, frotz
oderaufgrundderUmstdnde. JetztistesanderZeit, Fortschritte
zumachen, egalwie groBdie WiderstdndeinlhremLebensind,
indemSielhre Nahrungsmittelvariieren, Sporttreibenundlhren
Plan in einen Lebensstil verwandeln, den Sie mit Familie und
Freunden leben.

In der AUFBLUHEN-Phase fahren Sie fort, naturbelassene
Lebensmittel zu essen und lhre Didt durch die ZEN Fuze8-
Proteinshakes und ZEN Fit zu erg&nzen. Versuchen Sie auch,
neue Rezepte einzuflhren, einmal pro Woche ungeplante
Mahlzeiten zu sich zu nehmen und Ihr Sportprogramm zu
variieren.EsistanderZeit, Verantwortung furlhre Gesundheitzu
Ubernehmen.EsistanderZeit, InrLebenvollerEnergiezuleben.
Es ist Zeit, AUFZUBLUHEN!

MARK MACDONALD

Der Mitbegrunder des ZEN Project 8-Programms und ZEN BODI-Markenbotschafter Mark ist ein
internationaler Erndhrungs- und Fitness-Experte, TV-Star und New York Times-Bestsellerautor.
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EIN LEISTUNGSSTARKES SYSTEM, DAS DIE

DREI PHASEN DER FITNESS ANGEHT

p“ise NEUSTART

Drei REDUZIEREN
Schritte RElNlGEN
SPULEN

PHASE 1

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
ZEN Fuze
ZEN Prime

phase N
ZUNDEN
2

Drei VERBRENNEN
Schritte ) \ODELLIEREN
REGENERIEREN

PHASE 2

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
ZEN Fuze
ZEN Shape

phgse AUFBLUHEN

WOCHEN 5-8 e alle 28 Tage

Drei » UMPROGRAMMIEREN
Schritte ) VARIIEREN
» ENERGETISIEREN

PHASE 3

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
ZEN Fuze

ZEN Shape

ZEN Fit




Schritt STECKEN SIE SICH REALISTISCHE ZIELE
B EVO R S I E LOSLEG E N 2 Suchen Sie sich ein Ziel aus, das Sie in den nachsten sieben Wochen erreichen méchten. Vielleicht mdchten Sie

M C H E N SI E DI ES E 3 SC H R ITTE I 2 Ilhren Erfolg mitlhren Freunden und lhrer Familieteilen oderjemanden dazueinladen, mitIhnen mitzumachen.
‘ \ °

Stecken Sie sich ein realistisches Ziel und bleiben Sie am Ball. Schreiben Sie sich jetzt lhre Ziele auf.

ZIELE FUR DIE AUFBLUHEN-WOCHEN:

Schritt | WORKOUT-KALENDER
1 HERUNTERLADEN

Sport spielt in der AUFBLUHEN-Phase eine wichtige
Rolle. Laden Sie den ZEN AUFBLUHEN Workout-

Kalender herunter, der Ihnen dabei hilft, Ihren Erfolg

zu Uberwachen. Sie bleiben motiviert, indem Sie jeden

Tag lhre Erndhrung und Workouts aufzeichnen sowie

beim wochentlichen Wiegen lhre Fortschritte notieren.

{\_) WORKOUT-KALENDER JETZT HERUNTERLADEN

www.facebook.com/groups/zenproject8

Schritt | WERDEN SIE TEIL DER FACEBOOK-GEMEINSCHAFT

3 Untersuchungen zeigen, dass man mehr Erfolg hat, wenn man in einer Gruppe Sport treibt. Nutzen Sie die ZEN
Project 8-Gruppe fir Tipps, Rezepte und mehr! Besuchen Sie uns auf www.facebook.com/groups/zenproject8.

INR -0
-
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/ THRIVE

RICHTLINIEN

.'\,

RICHTLINIEN ZUR OPTIMIERUNG
IHRERPORTIONSGROSSEN

Horen Sie auf, GberKalorien nachzudenken. Halten Sie sich einfach
andie PortionsgréBen und den Speiseplan, der furlhr Geschlecht
entwickelt wurde.

Sie kénnen lhre Portionen nach Gewicht oder mit Ihren
H&nden (Handfldchen, Faust und Daumen) abmessen. Machen
Sie das, was Ihnen am leichtesten fallt.

Wenn Sie lhre Lebensmittel mit einer Waage abwiegen, dann
machenSiedasimmervordemKochen,dennbeimKochengeht
Gewichtverloren. Wenn Sie Ihre PortionsgroBen mitden Handen
abmessen, messen Sie sieimmer nach dem Kochen.

Achten Sie darauf, dass Sie vorjeder Mahlzeit Hungerhaben (dass
Sie bereit sind, zu essen, aber nie wirklich hungern), und dass Sie
nach dem Essen befriedigt (aber niemals GbermdBig satt) sind.
Wenn Sie vor Ablauf von 3 Stunden Hunger bekommen, essen
Sie einfach eine ausgewogene Mahlzeit, bevor Sie die 3 h-
Grenze erreichen.

ZUSATZLICHE INFORMATIONEN

* Wiederholen Sie die NEUSTART-Phase, wenn Sie das GefUuhlhaben,

dass Ihr Kérper es braucht.*

Wiederholen Sie die ZUNDEN-Phase, wenn Sie das GefUhl

haben, Inr Programm neu ankurbeln zu mUssen oder verldngern

Sie die ZUNDEN-Phase auf bis zu 7 Wochen, um Ergebnisse zu
maximieren.

RICHTLINIEN ZUM OPTIMIEREN
IHRER ERGEBNISSE

Sie essen in 3er-Gruppen: alle 3 Stunden mit einem
Gleichgewicht aus Proteinen, Fetten und
Kohlehydraten.

Nehmen Sie lhre erste Mahlzeit innerhalb einer
Stunde nach dem Aufwachen, und lhre letzte
Mahlzeit innerhalb einer Stunde vor dem
Schlafengehen zu sich.

Wenn Sie Ihre ZUNDEN- oder AUFBLUHEN-Phase fur
I&nger als 3 Tage unterbrechen, kénnen Sie |hr
Programm neu starten, indem Sie einfach die 7-
tagige NEUSTART-Phase wiederholen.

Wenn Sie lieber einen Shake zum FrihstUck trinken
mo&chten, dann tauschen Sie FrihstUck und
Vormittagsmahlzeit einfach aus.

FUgen Sie eine sechste Mahlzeit hinzu, wenn Sie
nach dem ABENDESSEN noch Hunger haben.

Trinken Sie einen Shake oder essen Sie eine
Mahizeit mit Proteinen + Kohlehydraten + Fett.

ESSEN SIE IN 3ER-GRUPPEN

Bringen Sie mit PFC ein ausgewogenes
Gleichgewicht auf lhren Teller.

Essen Sie alle 3 Stunden.

*Nahrungsergdnzungsmittel sollten eine abwechslungsreiche und

ausgewogene Ernd

ung nicht ersetzen.




1 UMPROGRAMMIEREN

SCHARFEN SIE IHREN VERSTAND

Halten Sie die erreichten Ergebnisse, indem Sie

sich umprogrammieren. Erganzen Sie lhre Diat

durch ZEN Fuze-Proteinshakes + ZEN Shape und
ZEN Fit.

*Nahrungsergdnzungsmittel sollfen eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Erndhrung nicht ersetzen.

50

MUSTER-SPEISEPLAN

FRUHSTUCK

Protein + Fett + Kohlehydrate
Z.B.: Griechischer Joghurt + Chiasamen + Beeren

VORMITTAGS

+ Optional ZEN Shape

ZEN Fit

* Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape und 1 Paket ZEN Fit

30 Minuten, bevor Sie einen Shake frinken.

ZEN Fuze-Proteinshake

* Verwenden Sie nur Wasser; fUgen Sie EiswUrfelhinzu, umdie
gewUnschte Konsistenz zu erreichen.

MITTAGESSEN

Protein + Fett + Kohlehydrate

Z.B.: Frischer Thunfisch + fettarme Mayonnaise + Vollkornbrot

NACHMITTAGS

+ Optional ZEN Shape

ZEN Fit

* Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape und 1 Paket ZEN Fit

30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.

ZEN Fuze-Proteinshake oder Mahlzeit mit Protein + Fett

+ Kohlehydraten

* Verwenden Sie nur Wasser; fUgen Sie EiswUrfel hinzu, um
die gewUnschte Konsistenz zu erreichen.

ABENDESSEN

Protein + Fett + Kohlehydrate
Z.B.: Mageres Truthahnhackfleisch + Avocado + Zucchini
und Zwiebel

NACHTS

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake
* Verwenden Sie nur Wasser; fUgen Sie EiswUrfel
hinzu, um die gewUnschte Konsistenz zu erreichen.

2VARIIEREN

VARIIEREN SIE IHRE ESSGEWOHNHEITEN

Variieren Sie lhre Essgewohnheiten, indem
Sie andere Rezepte mit naturbelassenen
Lebensmitteln oder mit ZEN Fuze
-Proteinshakes ausprobieren.

UNGEPLANTE MAHLZEIT

* Variieren Sie lhre Lebensmittel, indem Sie einmal pro Woche
ungeplante Mahlzeiten, d.h. ,Cheat Meals", hinzufGgen.

LEN-REZEPTE

* Variieren Sie Inre Mahlzeiten, indem Sie Rezepte mit
ZEN Fuze-Proteinshakes ausprobieren.

ZEN Fuze Proteinshakes
sind eine Fusion aus
exklusivem TruCELLE

und Molkenproteinen.
Diese extrem hochwertige
Proteinmatrix hilft lhnen
dabei, durchzuhalten und
lhre Ziele zu erreichen. Mit
21 g Proteinen,

5 g Ballaststoffen und 5
Stammen

aus probiotischen Kulturen

3ENERGETISIEREN

LEBEN UND GENIESSEN SIE IHREN NEUEN,
GESUNDEN LEBENSSTIL

Es ist an der Zeit, gestarkt aus lhrem neuen
gesunden und fitten Lebensstil hervorzugehen.

ZUSATZLICHE INFORMATIONEN

* Wiederholen Sie die NEUSTART-Phase, wenn Sie das GefUhl
haben, dass Ihr Kérper esbraucht

» Wiederholen Sie die ZUNDEN-Phase, wenn Sie das Gefuhl

haben, Ihr Programm ankurbeln zu mussen.
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FRUHSTUCK
VORMITTAGS

MITTAGESSEN
NACHMITTAGS

ABENDESSEN
NACHTS

52

Bringen Sie mit PFC ein
ausgewogenes Gleichgewicht
auf lhren Teller.

Essen Sie alle drei Stunden. ‘

PORTIONSGROSSEN

& NATURBELASSENE
LEBENSMITTEL

Das ZEN Project 8 - Programm setzt ein einfaches
Messsystem (1 Proteinart, 1 Fettart, 1 Kohlehydratart)
flr jede Mahlzeit ein. Dieser geschlechterspezifische
Plan stellt sicher, dass Sie die richtigen Portionen essen,

um lhre Fitnessziele zu erreichen.

1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart

Optional ZEN Shape + ZEN Fit + ZEN
Fuze-Proteinshake

1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart P F‘ :

Optional ZEN Shape + ZEN Fit + ZEN
Fuze-Proteinshake oder eine Mahlzeit
aus Protein + Fett + Kohlehydrate

1 Proteinart + 1 Fettart + 1 Kohlehydratart

Optional ZEN Fuze-Proteinshake

PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE BERECHNUNGSFREI

JUO e

FRAUEN M ANNER FRAUEN M ANNER
1 Handfléche 1%-2 . 1 Daumen 1 groBer Daumen
(etwa 85 g) Handflachen .
(etwa 140 q)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE
Mageres Protein
*HUhnchen : " Avocado
+EiweiB - «Ole
*Magerer Fisch * _ Avocado
und Schalentiere ° _Raps
*Hanf/Tofu - Kokosnuss
*Truthahn © - Macadamia
* Wild : - Oliven
*ZEN Fuze- :

- Erdnuss

Proteinshakes - Andere Pflanzendle

+ Griechischer Joghurt « Rohe NUsse und

(rettirel natUrliche Nussbutter
Nicht magere Proteine (zu N Sorhen

diesen Optionen kein Fett - C?'O.

hinzufogen) - Kbrbis

* Rind (Filet) - Sonnenblume

* Rind (Gehacktes) : * Oliven
* Eier (ganze) :
* Nicht magerer Fisch (Lachs) :
* Lamm :

* Schwein (Lende, Schinken,
Koteletts usw.)

+ Kdse (sparsam)

+ HUttenk&se

+ Griechischer Joghurt

(fettarm)

+ Butter (in MaBen)

+ Guacamole (in MaBen)

+ Mayonnaise (in MaBen)

+Salatdressing (inMaBen)
+ Saure Sahne (in MaBen)

+ Neu in der AUFBLUHEN-Phase

Entscheiden Sie sich so oft wie méglich fUr frisches Bio-Obst und
-GemuUse. Jede Protein-, Kohlehydrat- oder Fettart kann gegen
ein anderes Protein, Kohlehydrat und Fett ausgetauscht werden:
Tauschen Sie die Elemente einfach aus der Liste aus.

Eine geringe Kalorienzufuhr, eine ausgewogene Erndhrung
und regelmdaBige Bewegung sollten immer Bestandteil eines
Programms zur Gewichtskontrolle sein.

Achten Sie darauf, in der AUFBLUHEN-Phase nicht zu viele
verarbeitete Lebensmittel zu lhrem Speiseplan hinzuzufigen.

Verarbeitete Lebensmittel kdnnen Ihre Ergebnisse beeinfréchtigen. ’
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FRAUEN M ANNER

1 Faust Fauste
(etwa 85 g) (etwa 140 g)

PORTIONSGROSSE

Obst
» Apfel
* Bananen
* Beeren
- Brombeeren
- Blaubeeren
- Himbeeren
- Erdbeeren
* Kirschen
* Trauben
* Pampelmuse
* Mangos
* Melone
- Cantaloupe
- Honigmelone
- Wassermelone
* Apfelsinen
¢ Etc.

Gemiise

* RUben

* Rosenkonhl

* M&hren

* Aubergine

* Zwiebeln

* Erbsen

* Kartoffeln

* KUrbis

* Jamswurzeln und
SUBkartoffeln

* Zucchini

Getreide/kalorienintensive
Kohlehydrate
Bohnen (frisch oder
getrocknet)
* Brauner Reis
* Quinoa
+ Couscous
* Haferflocken
+ Warmes MUsli
* Hirse
+ Vollkorn- (oder glutenfreies)
Brot
+ Pasta

UNBEGRENZTE

PORTIONSGROSSE

Krduter

* Basilikum

* Lorbeerblatter
» Koriander

* Petersilie

* Rosmarin

* Thymian

* Etc.

Gewiirze

o Zimt

* Knoblauch

* Ingwer

* Muskat

» Pfefferkdrmer
* Safran

* Efc.

Kohlehydratarmes
Gemise

* Spargel

* Paprika

* Pak Choi

* Brokkoli

* Blumenkohl

* Sellerie

* Kohlblatter

* Gurke

* Grine Bohnen

* Grunkohl

+» Salat (alle Arten)
* Spinat

* Tomate

* Efc.

Natirliche SuBstoffe
 Stevia

Gewirze
¢ Essigarten (Balsamico,
Rotwein etc.)

+ Extrakte (Mandel,
Vanille etc.)

+ Barbecue-Sauce,
Ketchup, Senf, rosa
Himalayasalz (sparsam
verwenden)
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Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 2 - 4 Liter/8 - 12 Glaser pro Tag

PFC

ALLI

- PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE

Frihstluck

Vormittags

Mittagessen

Nachmittags

Abendessen

Nachts

AUFBLUHEN-PHASE
VORSCHLAG FUR EINEN SPEISEPLAN

Wiederholen Sie diesen Speiseplan jeden Tag tUiber eine Dauer von VIER WOCHEN (28 Tage).
Eine geringe Kalorienzufuhr, eine ausgewogene Erndhrung und regelmdBige Bewegung sollten immer Bestandteil eines

Programms zur Gewichtskontrolle sein.

SPEISEPLAN FUR FRAUEN IN DER AUFBLUHEN-PHASE

& 0

F R AUEN FRAUEN FR AUEN

UNBEGRENZTE
1 Handfléche (ETWA 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ETWA 85 g)
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE

ca. 85 g gemischte
Beeren und MUsli

ca. 225 g (1 Tasse) .
griechischer Joghurt I EL Chiasamen

+ Optional ZEN Shope®

ZEN Fit « Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape und 1 Paket ZEN Fit 30 Minuten, bevor Sie einen Shake frinken.
ZEN Fuze®-Proteinshakes « Verwenden Sie nur Wasser; fUgen Sie EiswUrfel hinzu, um die
gewUlnschte Konsistenz zu erreichen.

Dill-WUrzsauce
Salz und Pfeffer

1 EL fettarme 1 Scheibe
Vollkornbrot

ca. 85 g frischen
Thunfisch Mayonnaise

+ Optional ZEN Shape

ZEN Fit * Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape und 1 Paket ZEN Fit 30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.
ZEN Fuze-Proteinshake oder Mahlzeit mit Protein + Fett + Kohlehydraten

Wenn Sie einen Shake trinken, verwenden Sie nur Wasser; figen Sie EiswUrfel hinzu, um die gewiUnschte
Konsistenz zu erreichen.

ca. 85 g rofe Paprika
1 EL Avocado Zucchini,
Zwiebel und Tomaten

ca.85g
Truthahnhackfleisch

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake wenn Sie Hunger haben. Verwenden Sie nur Wasser;
fUgen Sie EiswUrfel hinzu, um die gewUnschte Konsistenz zu erreichen.

SPEISEPLAN FUR MANNER IN DER AUFBLUHEN-PHASE

Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und zwischen den Mahlzeiten Wasser. Empfohlene Menge: 3 - 5 Liter/12 - 16 Glaser pro Tag

PEC OO O OO

=~ MANNER MANNER MANNER UNBEGRENZTE
< 1% - 2 Handfldchen (C“G' 140 g) 1 groBer Doum"en 2 Fauste (etwa ‘1'40 a) PORTIONSGROSSE
PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE PORTIONSGROSSE

- PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE |BERECHNUNGSFRE!

ca.300g ca. 140 g gemischte
. . 1 . .
Frihstuck (12 Tassen) 1 EL Chiasamen Beeren und MosH
griechischer Joghurt

+ Optional ZEN Shape

ZEN Fit « Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape und 1 Paket ZEN Fit 30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.
ZEN Fuze-Proteinshake ¢ Verwenden Sie nur Wasser; fUgen Sie EiswUrfel hinzu, um die gewUnschte Konsistenz
zu erreichen.

Vormittags

2 Scheiben
Vollkornbrot

Dill-WUrzsauce,
Salz und Pfeffer

ca. 140 g frischen 2 ELfettarme

Mittagessen :
& Thunfisch Mayonnaise
Nachmittags + Optional ZEN Shape
ZEN Fit « Nehmen Sie 2 Kapseln ZEN Shape und 1 Paket ZEN Fit 30 Minuten, bevor Sie einen Shake trinken.
ZEN Fuze-Proteinshake oder Mahlzeit mit Protein + Fett + Kohlehydraten
Wenn Sie einen Shake trinken, verwenden Sie nur Wasser; figen Sie EiswUrfel hinzu, um die gewiUnschte
Konsistenz zu erreichen.

ca. 140 g rote Paprika
ca. 140 g 2 EL Avocado Zucchini,
Truthahnhackfleisch

Abendessen
Zwiebel und Tomaten

+ Optional ZEN Fuze-Proteinshake wenn Sie Hunger haben.
Nachts Verwenden Sie nur Wasser; flgen Sie EiswUrfel hinzu, um die
gewUlnschte Konsistenzzu erreichen.
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AUFBLUHEN-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN FRUHSTUCK

FRAUEN O '_:f-

UNBEGRENZT
1 Handfléche (ca. 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)
- PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE
ETWA 85
ETWA 220 g (1 Tasse)
ZUTATEN griechischen Joghurt |[ELChiasamen ggArlerlssllcETejelleBkejgrzn
EINE PORTION 24 g 49 199 220 Kalorien

VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN

PARFAIT MIT ‘i zusereuncszersmin.  ZUTATEN
GRIECHISCHEM JOGHURT =~ s rochzemomn.  Zecrerer oo g (1] ,
@ GESAMTZEIT: 5 MIN. MUsli M ANNER u

- . UNBEGRENZT

Beliebige gemischte Beeren
1% -2Handfléchen (ca. 140 g) 1 groBer Daumen 2 Fauste (ca. 140 g)
ZUBEREITUNG
1. 1/4 Glas mit gemischten Beeren fUllen. PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE BERECHNUNGSFREI
2. Eine Schicht griechischen Joghurt 140 g
1

darauf geben. ZUTATEN cd. 302 gh /jTos;enT) 2 EL Chiasamen Mush beliebige
3. Eine weitere Schicht gemischte Beeren. griechischer Joghur gemischte Beeren

mit Joghurt bedecken.

= . AbschlieBen mit MUsliund Chiasamen.
EINE PORTION 36 g 89 26 g 370 Kalorien

FUZE PROTEINSHAKE

" ‘phase

AUFBLUHEN = PHASE
b 'i
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AUFBLUHEN-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN MITTAGESSEN

{ Q '
FRAUEN @ ‘ UNBEGRENZT

L E

1 Handflédche (ca. 85 g) 1 Daumen 1 Faust (ca. 85 g)

- PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE

Koscheres Salz und

aaen | CofSgiichen | fetame soienelbe | schwarier Prefer
EINE PORTION 21g 59 129 230 Kalorien
FR'SCHES I ZUBEREITUNGSZEITSMIN. ZUTATEN VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN
THUNFISCH-SANDWICH @ xocwzermam. e Vo
a GESAMTZEIT: 9 MIN. Vollkorn- (oder glutenfreies) Brot

Koscheres Salz und schwarzer Pfeffer . PI' ril

o e MANNER () A\ T

ZUBEREITUNG 1% -2Handfléchen (ca. 140 g) 1 groBer Daumen 2 Fauste (ca. 140 g)

| Tnunfisens-4Minueninsalzwasser - PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE

2. Schuppen und auseinandernehmen.

In eine groBe Schussel legen. Mit . .
Mayonnaise. Dill-Wirzsauce, Salz und ZJUTATEN ca. 140 g frischen 2 ELfettarme 2 Scheiben

Pfeffer kombinieren. Thunfisch Mayonnaise Vollkornbrot

Koscheres Salz und
schwarzer Pfeffer,
Dill-WUrzsauce

3. AufVollkorn- (oderglutenfreiem)

— _phase - _. Broft servieren.

3 ERI.AU BT I N D ER | .. EINE PORTION 354 10g 249 375 Kalorien

AUFBLUHEN PHASE



TRUTHAHN-CHILI
AUS DEM SCHONGARER

I ZUBEREITUNGSZEIT 10 MIN. ZUTATEN

Mageres Tomaten
Truthahnhackfleisch

=
‘B KOCHZEIT:7HT0MIN.

Y2 Knoblauchzehe,

B GesAMTZET: 7H20MIN Avocado gewdfelt
' : Rote Paprika 1 TL Oreganopulver
Zucchini 1 TL Gemahlener
Zwiebeln KreuzkUmmel

Y2 TL Chilipulver
ZUBEREITUNG

. Paprika, Zucchiniund Zwiebel hacken,
Tomaten wirfeln.

2. Truthahnhackfleisch in einer
mittelgroBen Pfanne anbraten,
bis es braun ist.

3. Verbleibende Zutaten und Truthahnin
einen Schongarer geben.

4, Bei hoher Temperatur 2 Stunden
lang kochen, dann auf geringe Hitze
schalten. 4 - 5 Stunden kochen.

et (AUBTIN DER

S AUFBLUKEN-PHASE

N ;

. Mit Avocadowdrfeln bedecken.

AUFBLUHEN-PHASE

MUSTERREZEPT FUR EIN ABENDESSEN

FRAUEN O O @

1 Handfldche (ca. 85 g) 1 Daumen

UNBEGRENZT

1 Faust (ca. 85 g)

- PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFRE

2 Knoblauchzehe,

ca. 85 grote Paprika gewdrfelt
ZUTATEN T Cﬁ]‘ 8hS % mokﬁgere; 1 EL Avocado Zucchini, 1 TL Oreganopulver
rutrhannnhackilieisc Zwiebel und Tomden  1TL Kreuzkimmelpulver
Y2 TL Chilipulver
EINE PORTION 21g 59 159 210 Kalorien

VERWENDEN SIE ALS RICHTLINIE DIE HANDDIAGRAMME UND DIE AUFGELISTETEN MESSUNGEN FUR DIE ZUTATEN

MANNER - 2 Fauste (ca. 140 g)

1% -2 Handfldchen (ca. 140 g)
- PROTEIN FETT KOHLEHYDRATE | BERECHNUNGSFREI

2 Knoblauchzehe,

UNBEGRENZT

1 groBer Daumen

ca. 140 grote Paprika gewdrfelt
ZUTATEN TC(’?H 1;110;]; mlglg.erek? 2ELAvocado Zucchini, 1 TL Oreganopulver
rurhannhackrielsc Zwiebel und Tomaten 1TL KreuzkUmmelpulver
2 TL Chilipulver
EINE PORTION 359 109 259 380 Kalorien
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